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A força psicológica começou a merecer a atenção mais aprofundada de investigadores 
científicos apenas há cerca de 15 anos. Apesar da existência de estudos de cariz psicológico 
incidindo sobre o Judo, na sua vertente competitiva, nunca a força psicológica foi, tanto quanto 
sabemos, investigada neste desporto Olímpico. Assim sendo, o objectivo desta investigação 
tripartida foi explorar as percepções tidas por atletas e treinadores, relativamente, por um lado, 
às características de força psicológica que tipificam o Judo e, por outro, às situações que 
exigem força psicológica aos competidores. 
Foram entrevistados 12 atletas e nove treinadores de Judo, com diferentes níveis de 
realização competitiva (i.e., não-elite, sub-elite e elite). A elaboração dos guiões de perguntas, 
que nortearam as entrevistas semi-estruturadas empregues na recolha de dados, alicerçou-se 
na teoria Personal Construct Psychology proposta por Kelly (1991). Todas as entrevistas foram 
gravadas em áudio digital e posteriormente transcritas verbatim. Da análise indutiva de 
conteúdo emergiram as propriedades e dimensões de cada categoria conceptual. 
Resultaram 22 atributos de força psicológica, dos quais seis foram mencionados por 
todos os atletas (i.e., regulação emocional, resiliência, auto-confiança, regulação da atenção, 
auto-motivação e optimismo) e oito foram referidos por todos os treinadores (i.e., resiliência, 
auto-motivação, auto-confiança, auto-aperfeiçoamento, disciplina de trabalho, regulação da 
atenção, regulação emocional e competitividade). Revelaram-se 25 situações psicologicamente 
exigentes, das quais apenas uma (i.e., resultados em competição) foi referida por todos os 
participantes desta investigação. 
À luz da literatura intra-desporto actual sobre atributos de força psicológica, os nossos 
resultados suportaram a existência de vastas semelhanças conceptuais entre os vários 
desportos, até à data, estudados isoladamente. Pequenas diferenças de natureza 
essencialmente terminológica foram discutidas nesta tese. A auto-estima e a adaptabilidade 
emergiram enquanto características de força psicológica não identificadas em anteriores 
estudos intra-desporto. A combatividade sugerimos tratar-se de um atributo singular ao Judo, 
que traduzindo-se num modo “agressivo” de lutar, visa dominar o adversário física e 
tacticamente. Já com relação às situações que exigem força psicológica aos judocas 
competidores, sugerimos peculiariedade, por referência à essência do desporto, em quatro 
delas: perda de peso, imprevisibilidade da luta de Judo, natureza da luta de Judo e golden 
score. Adicionalmente, a situação que recebeu o rótulo de rivalidades sugerimos tratar-se de 
uma realidade particular à elite do Judo. 
 





Mental toughness began to be the subject of in-depth attention by scientific researchers 
only about 15 years ago. Despite the existence of psychological studies dedicated to 
competitive Judo, as far as we know mental toughness was never studied in this Olympic sport. 
Therefore, the purpose of this tripartite research was to explore athletes’ and coaches’ 
perceptions, on the one hand, about mental toughness attributes in Judo and, on the other 
hand, concerning sport-specific situations which require mental toughness from competitors. 
Interviews were conducted to 12 judokas and nine Judo coaches, all with different levels 
of achievement (i.e., non-elite, sub-elite and elite). The interview protocols employed for data 
collection were based on Kelly’s (1991) Personal Construct Psychology theory. All conducted 
semi-structured interviews were digitally audio recorded and afterwards transcribed verbatim. 
Inductive content analysis revealed properties and dimensions of each conceptual category. 
Our results revealed 22 mental toughness attributes, from which six were mentioned by 
all athletes (i.e., emotional regulation, resilience, self-confidence, attention regulation, self-
motivation and optimism) and eight were reported by all coaches (i.e., resilience, self-
motivation, self-confidence, self-improvement, work discipline, attention regulation, emotional 
regulation and competitiveness). Moreover, 25 situations demanding mental toughness were 
reported, from which only one was pointed out by all participants (i.e., results in competition). 
In light of the available intra-sport literature on mental toughness attributes, our results 
supported the existence of large conceptual similarities between the various sports, which have 
been separately studied to date. In this thesis, we discussed slight differences that were found 
essentially concerning terminology. Self-esteem and adaptability emerged as attributes not 
identified in previous intra-sport studies of mental toughness. Combativity was suggested to be 
a rather singular attribute of mental toughness in Judo, by which athletes, through an 
“aggressive” fighting style, intend to dominate the opponent physically and tactically. Regarding 
situations that require mental toughness from the athletes, we suggested peculiarity to the sport 
on four of them: weight loss, unpredictability in Judo fight, nature of Judo fight and golden score. 
In addition, the situation conceptualized as rivalries was suggested to be a reality particular to 
the sport’s elite. 
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I. INTRODUÇÃO GERAL 
1.1. PROBLEMÁTICA, OBJECTIVOS E JUSTIFICAÇÃO DA INVESTIGAÇÃO 
Existe actualmente, a propósito do desempenho dos atletas de elite, uma 
considerável base de evidência científica que assevera o papel determinante 
dos aspectos psicológicos (Gould, Dieffenbach, & Moffett, 2002; MacNamara, 
Button, & Collins, 2010). Tanto assim é ou não fosse o desporto de competição 
pautado pela necessidade dos desportistas progredirem, diante de situações 
de pressão, rumo ao limite máximo das suas capacidades (Cook, Crust, 
Littlewood, Nesti, & Allen-Collinson, 2014). Nesse contexto, a força psicológica 
é o chavão ao qual grande parte dos atletas, treinadores e meios de 
comunicação social recorrem, chamando a atenção para os superiores 
atributos psicológicos daqueles atletas que, tanto em treino como em 
competição, revelam excelência desportiva, na vez de outros que falham tal 
desiderato (Gucciardi et al., 2008). Curiosamente é vulgar, na gíria desportiva 
do Judo, ouvirmos atletas e treinadores fazerem a distinção entre “atletas de 
treino” e “atletas de competição”. Os atletas de treino (em contraste com os de 
competição) são aqueles que aquando das provas desportivas manifestam 
desempenhos inferiores e inconsistentes, comparativamente aos evidenciados 
em momentos de treino, ou seja, quando estão sujeitos a baixa ou menor 
pressão. A força psicológica ou mental toughness surge assim enquanto 
constructo da Psicologia do Desporto, visando compreender a natureza do 
aperfeiçoamento mental dos atletas, para competirem no melhor do seu 
potencial ou no limite da sua competência desportiva. E sem surpresa norteia 
presentemente o trabalho levado a cabo por psicólogos do desporto que visam 
desenvolver a força psicológica junto de atletas de elite (Weinberg, Freysinger, 
Mellano, & Brookhouse, 2016). Por conseguinte, se a força psicológica pode 
ser desenvolvida, importa desde logo perceber exactamente quais serão as 
qualidades que a compõem no Judo em particular. 
Assim, na consecução deste estudo, tivemos por propósito contribuir para 
o esboço de um quadro conceptual de entendimento da força psicológica, no 
domínio particular do Judo. O mesmo é dizer que tivemos por objectivo geral 
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explorar e compreender a força psicológica, no seio do Judo de competição. 
Nesse sentido, objectivámos em particular identificar e descrever não só 
características do constructo em apreço bem como situações vivenciadas pelos 
competidores de Judo, que sejam tidas por especialmente exigentes em termos 
de força psicológica. 
Foi nossa pretensão fazê-lo com base no levantamento das percepções 
de diferentes intervenientes envolvidos na modalidade (i.e., atletas e 
treinadores). Visámos, desse modo, enriquecer a informação recolhida, 
incluindo as perspectivas singulares ora de atletas ora de treinadores, entre si 
complementares. Partindo do estado actual do conhecimento, sobre 
características adstritas à força psicológica, objectivámos apurar quais desses 
atributos já identificados em pesquisas passadas podem ou não caracterizar 
também o Judo. Esta lógica de pensamento escora-se na sugestão proposta 
por Jones et al. (2002), quando apontaram a necessidade de realizar estudos 
em populações representativas de um só desporto, a fim de explorar variações 
em termos de definições e de atributos detidos por atletas psicologicamente 
fortes. A nossa opção por um estudo within-sport (i.e., dentro das fronteiras 
específicas de um determinado desporto) seguiu justamente tal linha de 
pensamento. De facto, são necessários mais estudos ditos sport-specific, para 
sustentar um quadro conceptual de entendimento mais aprofundado, quer este 
venha a revelar-se eminentemente transversal ao desporto de competição ou 
também específico de cada modalidade e eventualmente até único num ou 
noutro atributo. É importante recolher a experiência e opinião de judocas e de 
treinadores, já que, tanto quanto sabemos, trata-se de um desporto nunca 
antes estudado a esse nível. Mais ainda, ao mesmo tempo que algumas 
publicações, no âmbito da força psicológica, desenvolveram conhecimento 
particular sobre certas modalidades desportivas (cf. Bull et al., 2005; Cook et 
al., 2014; Coulter et al., 2010; Driska et al., 2012; Gucciardi et al., 2008; 
Jaeschke et al., 2016; Thelwell et al., 2010; Thelwell et al., 2005). Perante tal 
contexto, o Judo apresenta-se-nos mais propício à exploração qualitativa. Não 
obstante, convirá referir que nesse sentido exerceram também influência as 
dúvidas a princípio colocadas por diferentes autores, relativamente à validade e 
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fiabilidade dos instrumentos de medição da força psicológica (Crust, 2007; 
Connaughton, Hanton, et al., 2008). Ao que pudemos juntar, por um lado, a 
multiplicidade e diversidade dos instrumentos de medição do constructo que 
foram surgindo nos últimos anos. E, por outro lado, a consideração crítica, 
segundo a qual, nas palavras de Andersen, McCullagh, e Wilson (2007), as 
escalas de medição, sendo importantes, devem porém ter um significado 
prático que as ligue ao desempenho ou aos comportamentos do mundo real. 
Por si só a ausência de estudos científicos, investigando a força psicológica no 
seio do Judo, não esgota as razões para escolhermos estudar o fenómeno 
neste desporto em particular. Com efeito, a própria essência da modalidade 
enquanto desporto de competição, confere pertinência para a sua escolha 
enquanto objecto de estudo. Por um lado, porque a sua natureza é variável e 
imprevisível e obriga a decisões céleres e oportunas que, não raras vezes, 
produzem acções executadas num piscar de olhos. E, mais ainda, porque um 
único erro ou distracção basta para de imediato perder um combate, mesmo 
quando a vantagem pontual, em relação ao adversário, é a maior permitida 
pelas regras de arbitragem. Em suma, a sua exigência é de facto tremenda nas 
várias dimensões do desempenho competitivo. Na verdade, tal como refere 
Silva (2009), “trata-se de uma Luta que não só tem tudo para ser luta, como 
seja esforço físico e psicológico, como também tem tudo para manter a 
categoria, pela técnica, pela táctica e pela estratégia que envolve” (p. 17). 
Conforme asseveram Gucciardi et al. (2009), os investigadores tendem a 
associar a força psicológica unicamente ao desempenho bem-sucedido. Por 
outras palavras, várias das investigações existentes assumem o pressuposto 
de que a força psicológica se traduz, invariavelmente, na capacidade de 
derrotar adversários. Tal pressuposto gera criticismo e controvérsia, porquanto 
deixa implícito que aqueles atletas malsucedidos ou que não derrotam 
adversários não se poderão revelar como sendo psicologicamente fortes 
(Gucciardi et al., 2009). Nessa medida, alargam-se as possibilidades de 
investigação, no sentido de examinar o entendimento do fenómeno da força 
psicológica também em atletas e treinadores amadores ou que, simplesmente, 
não atingiram o topo do sucesso desportivo. Tal permitiria porventura averiguar 
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se a força psicológica se relaciona com o nível de realização desportiva. Além 
de que, conforme referem Jaeschke et al. (2016), esforços de conceptualização 
do constructo alicerçados em atletas de todos os níveis de realização 
justificam-se pela importância em obter uma visão holística da força 
psicológica, não condicionada por diferenças motivacionais nem por grau de 
desempenho. Por consequência, a definição apresentada por Jones et al. 
(2002), na qual propõem que os atletas psicologicamente fortes são melhores 
(no confronto com as exigências competitivas) do que os seus adversários, 
encerra em si própria uma dúvida razoável. Segundo Crust e Azadi (2010), a 
definição avançada não foi testada de forma satisfatória, na medida em que os 
investigadores não estabeleceram qualquer comparação com atletas 
psicologicamente menos fortes ou não tão bem-sucedidos. Ainda segundo os 
mesmos autores, trata-se aliás de especulação assumir a força psicológica 
como sendo ora um aspecto determinante do sucesso ora a diferença entre 
atletas bons e muito bons. E mais ainda o é, face à ausência de estudos 
relacionais entre força psicológica e outras variáveis tais como estratégias 
cognitivas, tendências comportamentais ou estados afectivos. Neste contexto, 
parafraseando Coulter et al. (2010), futuras investigações devem acrescentar 
as percepções de atletas com resultados competitivos modestos (i.e., de 
competidores tacitamente tidos por menos fortes, sob o ponto de vista 
psicológico). Desse modo, estarão a contribuir para distinguir quais dos 
atributos sobressaem nesse segmento da população, permitindo, por 
consequência, identificar eventuais atributos exclusivos a atletas com 
resultados de excelência mundial (i.e., de atletas alegadamente fortes, sob o 
ponto de vista psicológico). Pelo atrás exposto, os objectivos que formulámos 
visaram dar resposta à sugestão transmitida por Gucciardi et al. (2009), se bem 
que sob um ponto de vista qualitativo. Almejámos assim analisar o 
entendimento do constructo também em atletas e treinadores amadores ou 
que, simplesmente, não atingiram o topo do sucesso desportivo. De facto, ao 
acrescentarmos as percepções de intervenientes com resultados competitivos 
modestos, procurámos contribuir para circunscrever os eventuais atributos 
particularmente associados a essa população não tão bem-sucedida. Por 
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consequência, ficámos em condições de poder identificar os atributos 
eventualmente exclusivos dos atletas cujos resultados de excelência os 
colocam no topo do sucesso desportivo. Verificando-se tal, poderíamos 
suportar a hipótese de que atletas com distinto nível de realização competitiva 
encerram entendimentos de força psicológica qualitativamente diferenciáveis, 
em termos das suas características e situações percepcionadas como 
psicologicamente exigentes. Seja como for, até mesmo na ausência de 
diferenças por de mais evidentes entre grupos de atletas com resultados 
competitivos díspares, estaremos a contribuir para a clarificação do papel 
exercido pela força psicológica sobre o desempenho competitivo dos judocas. 
Isto é, esclarecendo o quê (características) e quando (situações). 
Por fim, ao propormos os objectivos supramencionados, fizemo-lo na 
plena consciência de que os resultados do estudo surgirão condicionados não 
só a uma modalidade em específico, mas também à subcultura particular da 
nossa amostra populacional de atletas e treinadores. Tratou-se, neste caso, de 
uma amostra obtida junto da população Portuguesa, tanto de atletas de Judo 
como de treinadores federados. Incluindo em qualquer dos casos participantes 
necessariamente com experiência competitiva, de modo a garantir um nível 
básico de vivência e conhecimento sobre o constructo objecto de estudo. A 
opção por uma amostra Portuguesa teve que ver com a nossa conjuntura 
geográfica e recursos disponíveis para levar a cabo a presente investigação. 
1.2. ESTRUTURA DA TESE 
No capítulo I, “Introdução Geral”, apresentámos o âmbito e pertinência do 
trabalho, percebendo limitações importantes dos estudos existentes sobre força 
psicológica no desporto. Reconhecendo possibilidades de investigação para 
estudos futuros centrados no conhecimento particular a modalidades 
desportivas até à data não exploradas, apontámos os objectivos desta 
investigação focada no Judo Olímpico. Finalizámos com uma descrição 
sumária da estrutura logicamente organizada adoptada na redacção desta tese 
académica. 
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No capítulo II revimos o estado da arte acerca do constructo de força 
psicológica no desporto, incluindo vários e diversos esforços de delimitação 
conceptual já encetados. Detalhámos também o essencial da teoria Personal 
Construct Psychology, que sustentou particularmente a recolha de dados para 
os estudos efectuados. 
O capítulo III incluiu os três trabalhos produzidos. Com efeito, na senda 
do denominado modelo escandinavo de produção de tese académica, esta 
investigação foi estruturada em três estudos, observando as exigências de 
publicação científica de revistas indexadas a bases de dados internacionais, 
com revisão cega por pares. Os três manuscritos foram publicados em 
diferentes revistas científicas. Todos os manuscritos desta investigação 
realizaram-se no escopo de actuação do Centro de Investigação, Formação, 
Inovação e Intervenção em Desporto (CIFI2D). Os títulos dos três estudos, que 
compõem a presente tese, são conforme apresentamos: 
(1) Características de força psicológica no Judo: percepções de atletas. 
(2) Características de força psicológica no Judo: percepções de treinadores. 
(3) Quando é que a força psicológica é necessária no Judo? Percepções de 
atletas e de treinadores com diferentes níveis de realização competitiva. 
No primeiro estudo, explorámos e discutimos as percepções de atletas 
competidores, relativamente aos atributos estruturantes da força psicológica 
adstritos à vertente competitiva do Judo. Razão pela qual optámos pela 
condução de entrevistas presenciais enquanto técnica de investigação 
qualitativa que nos permitiu recolher em profundidade conhecimento empírico, 
opiniões e histórias dos próprios protagonistas do Judo de competição. Fizemo-
lo, englobando atletas com conquistas competitivas de grandeza diferenciada, 
por entendermos, à luz da literatura existente e dado a realidade grandemente 
amadora deste desporto, pertinência na inclusão de atletas que não apenas os 
de nível elite ou super-elite. No segundo estudo, semelhante análise foi feita 
em termos de identificação de características do constructo em apreço. No 
entanto, sabendo que o treinador é um interveniente fundamental do processo 
de treino e que, no caso do Judo, tratando-se de um desporto individual, 
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assume não raras vezes um acompanhamento de grande proximidade ao(s) 
atleta(s), procurámos conferir maior suporte aos resultados previamente 
proporcionados pelos relatos dos atletas, percebendo adicionalmente a 
perspectiva de treinadores envolvidos e experientes no Judo de competição. 
Mais relevante se torna esta recolha de testemunhos, na medida em que a 
transmissão quer de conhecimentos técnicos e tácticos, através de um modelo 
de execução, quer de experiências desportivas e de vida que auxiliem os 
atletas na sua abordagem ao treino e à competição, depende em especial 
medida do treinador. Pelo que esta cultura enraizada na modalidade 
tendencialmente gera treinadores particularmente conhecedores da vertente 
competitiva e que o são sob diferentes ópticas, pois muito frequentemente eles 
próprios foram, na sua juventude, competidores. Por fim, no terceiro e último 
estudo explorámos, descrevemos e debatemos, sob a óptica abrangente tanto 
de atletas como de treinadores, as situações que requerem aos judocas 
competidores força psicológica. Visámos desta forma compreender as 
circunstâncias com as quais se deparam os judocas competidores, tanto 
desportivas como extra-desportivas, e que lhes exigem comportamentos 
entroncados nas características estruturantes da força psicológica que 
havíamos estudado previamente. Em suma, começámos por procurar 
identificar, através dos dois primeiros estudos, as qualidades psicológicas 
passíveis de tipificar um judoca competidor mentalmente forte (i.e., o quê) para, 
a final, pesquisarmos as situações ou circunstâncias próprias da modalidade 
face às quais importa aplicar tais qualidades (i.e., o quando). Ao sequenciar 
estes estudos acima descritos, almejámos poder contribuir para uma 
organização lógica do conhecimento empírico detido, de modo disperso, pelos 
protagonistas do Judo competitivo, os atletas, e por aqueles que serão 
porventura os intervenientes mais próximos aos atletas, ou seja, os seus 
treinadores. 
No capítulo IV, procedemos à discussão geral da investigação, onde 
abordámos, além de principais considerações finais, de limitações da 
investigação e de sugestões para estudos futuros, também o contributo ao 
conceito de força psicológica no Judo resultante dos estudos efectuados. 
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Todas as referências bibliográficas citadas nesta tese foram apresentadas 
no capítulo final, “Referências”. 
Em anexos, incluímos o formato de publicação do estudo 1 na 
Cuardernos de Psicología del Deporte, do estudo 2 na Revista de Artes 
Marciales Asiáticas e do estudo 3 na Revista Portuguesa de Ciências do 
Desporto. Quanto aos dois modelos de guião de entrevista empregues nesta 
investigação para a recolha de dados, informamos que poderemos facultá-los 
aos interessados mediante solicitação. Sendo que um foi aplicado a atletas e o 
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II. REVISÃO DA LITERATURA 
2.1. ORIGEM E NATUREZA DA FORÇA PSICOLÓGICA 
De longa data é o reconhecimento da relevância que a dimensão 
psicológica exerce sobre o rendimento desportivo. Segundo Bull, Shambrook, 
James, e Brooks (2005), as referências, em particular, ao conceito de força 
psicológica (mental toughness, em Língua Inglesa) e seus benefícios fazem 
parte da história da investigação em Psicologia do Desporto. De facto, no 
âmbito do estudo da personalidade, Cattell (1957) identificou e definiu uma 
mente forte (tough-mindedness) enquanto um dos 16 traços principais da 
personalidade humana. Segundo esse autor, este traço remete para pessoas 
realísticas, independentes, responsáveis e, além disso, cépticas em relação à 
subjectividade das construções culturais. São, por vezes, intransigentes, 
ríspidos, cínicos e convencidos. Tendem a manter o funcionamento de um 
grupo assente numa base prática e realística, sem brincadeiras. Tal definição 
de mente forte contrasta com as características atribuídas aos indivíduos com 
mente delicada (tender-minded), porquanto estes são descritos como sendo 
emocionalmente sensíveis, sonhadores, temperamentais, dependentes e 
nervosos (Cattell, 1957). Há cerca de 30 anos, a força psicológica surgiu 
concretamente identificada, por uma considerável maioria de treinadores de 
Luta Olímpica, como sendo o mais importante atributo psicológico a contribuir 
para o sucesso nessa modalidade (Gould, Hodge, Peterson, & Petlichkoff, 
1987). Todavia, a investigação científica centrada no constructo de força 
psicológica despontou apenas com o começo do século XXI. 
Com alguma frequência presenciamos ou tomamos conhecimento de 
atletas com enorme talento desportivo e/ou físico que, alcançando o desporto 
de alto nível, evidenciam desempenhos competitivos inferiores ao seu corrente 
nível de competência e, por consequência, abaixo das expectativas criadas por 
terceiros ou por eles próprios. Em contraste, outros atletas, por vezes até em 
certo sentido menos dotados ou talentosos, tornam-se campeões no seu 
desporto de eleição (Gucciardi, Gordon, & Dimmock, 2008). O que não nos 
causa surpresa, porquanto o desempenho competitivo está dependente de 
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várias dimensões (i.e., física e fisiológica, técnico-táctica e estratégica, 
psicológica), cuja expressão melhor se percebe em interacção com certo 
contexto sociocultural. Por conseguinte, entendendo que o talento ou a aptidão 
por si só não garante o sucesso (Gucciardi et al., 2008), aqueles capazes de 
competir no melhor das suas possibilidades consideram-se atletas excelentes, 
no domínio não só físico, fisiológico e táctico-técnico como também psicológico. 
Clough e Earle (2002) sublinham que a força psicológica constitui uma 
vantagem, apenas quando os atletas se deparam com exigências elevadas. Os 
mesmos autores destacam tal facto, com a perspicácia da seguinte frase 
aforística, deixando explícitas as dificuldades inerentes no caminho para a 
excelência desportiva: “when the going gets tough the tough get going” (p. 61). 
De facto, conforme frisam Gucciardi et al. (2008), quando os níveis de perícia 
táctico-técnica e o grau de expressão da dimensão física e fisiológica se 
apresentam semelhantes entre competidores, é plausível considerar que a 
força psicológica permita distinguir entre os bons atletas e os atletas 
excelentes. Isto é, que permita diferenciar entre os atletas que conseguem 
atingir a elite competitiva e os outros que, mais do que apenas alcançar a elite, 
protagonizam elevados desempenhos e sucessos. Em suma, para alguns 
autores, a força psicológica explica de que forma os bons atletas se 
transformam em excelentes atletas (Gucciardi et al., 2008). Aliás, surge 
reconhecida por diferentes investigadores como um dos mais importantes 
atributos na conquista do sucesso competitivo (Bull, Shambrook, James, & 
Brooks, 2005; Jones et al., 2002, 2007; Thelwell, Weston, & Greenlees, 2005). 
Constituindo, como tal, um assunto de investigação relevante e desafiante 
(Jones et al., 2002). 
2.2. PANORAMA DOS ESFORÇOS DE CONCEPTUALIZAÇÃO 
Até à data de Setembro de 2008, apresentava-se limitado, o número de 
publicações peer-reviewed dedicadas exclusivamente ao entendimento da 
força psicológica, por parte de atletas, treinadores e psicólogos do desporto 
(Gucciardi, Gordon, & Dimmock, 2009). Como tal, estamos perante um assunto 
de investigação que, além de recente, encontra-se ainda em crescimento 
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(Gucciardi et al., 2008). Tanto que mais de 95% dos artigos, capítulos de livros 
e apresentações em conferências, incluindo a força psicológica no seu título ou 
assunto, emergiram a partir do fim do século XX (Gucciardi, Hanton, Gordon, 
Mallett, & Temby, 2014). 
Por outro lado, sabemos que grande parte do trabalho pioneiro, na origem 
dos esforços conceptuais existentes, resultou da aplicação de metodologias 
qualitativas de investigação, tais como entrevistas individuais e focus group 
(Gucciardi, 2011). Não obstante, sabemos que a investigação no domínio da 
força psicológica tem seguido, no essencial, duas distintas abordagens 
metodológicas (Connaughton, Hanton, Jones, & Wadey, 2008). Um grupo de 
investigadores tem examinado o constructo por meio de métodos quantitativos 
(e.g., Cowden & Meyer-Weitz, 2016; Crust & Clough, 2005; Crust & Azadi, 
2010; Kaiseler, Polman, & Nicholls, 2009) ao passo que outro grupo tem 
procurado igual fim, através de meios qualitativos (e.g., Connaughton, Wadey, 
Hanton, & Jones, 2008; Driska, Kamphoff, & Armentrout, 2012; Fourie & 
Potgieter, 2001; Jaeschke, Sachs, & Dieffenbach, 2016; Jones, Hanton, & 
Connaughton, 2007; Thelwell, Such, Weston, Such, & Greenlees, 2010). Nesse 
contexto, conforme salienta Crust (2007), é razoável considerar que se poderá 
desenvolver um entendimento mais abrangente sobre a força psicológica, 
através da combinação de estudos qualitativos com investigações 
quantitativas. Segundo o mesmo autor, existem todavia inquietações a respeito 
da validade e fiabilidade das medidas existentes. Exemplo disso foram as 
conclusões do estudo realizado por Crust e Swann (2011), que comparando 
dois questionários de medição propostos por autores diferentes, sugeriram que 
as respectivas sub-escalas com designações equivalentes não estariam a 
medir os mesmos componentes da força psicológica. Por conseguinte, sem 
estranheza acolhemos o entendimento de Connaughton, Hanton et al. (2008), 
quando estes autores concluem que, na ausência de escalas válidas para a 
medição da força psicológica, nenhuma abordagem quantitativa poderá assistir 
na compreensão do constructo. 
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Embora a expressão força psicológica seja uma das mais usadas na 
Psicologia do Desporto, o constructo em si foi até há pouco tempo um dos 
menos compreendidos (Jones et al., 2002). Tal explica-se na medida em que 
os esforços pioneiros encetados por psicólogos do desporto – ora propondo 
definições do conceito ora desenvolvendo abordagens para a sua melhoria – 
não se fundamentaram em sólida investigação científica (Crust, 2007). 
Concomitantemente, Connaughton, Hanton, et al. (2008) alertam para a 
escassez de investigação científica de qualidade, no domínio deste constructo. 
Esses autores são aliás incisivos nas suas considerações, criticando 
curiosamente o artigo de revisão de Crust (2007). Ora segundo esses autores 
também a publicação científica de Crust, para além dos textos ditos populares, 
contribui para a confusão em torno do constructo: “Crust does not distinguish 
between specific mental toughness research and anecdotal evidence and 
popular texts. In doing so, Crust places emphasis on the sentiments of articles 
which appear to have been disseminated without a refereed process” 
(Connaughton, Hanton, et al., 2008, p. 198). 
Na verdade, antes do surgimento dos primeiros estudos científicos, um 
dos autores que produziu mais esforços, para delimitar conceptualmente a 
mental toughness, foi Loehr (cf. Loehr, 1982, 1986, 1995). Este autor baseou-
se porém na sua prática profissional enquanto consultor psicológico junto de 
atletas e treinadores de elite. Por conseguinte, o seu trabalho, desprovido de 
método científico, contribuiu apenas para despontar o interesse dos 
investigadores pelo constructo (Gucciardi et al., 2009). Sendo portanto várias 
as definições de força psicológica resultantes da experiência recolhida no 
terreno desportivo (cf. Loehr, 1982; Gibson, 1998; Goldberg, 1998). 
Um dos primeiros estudos científicos de referência, senão o primeiro, que 
procurou elaborar uma definição de força psicológica bem como examinar os 
seus respectivos atributos, foi o de Jones, Hanton e Connaughton (2002). Os 
autores justificaram a pertinência do seu estudo, na falta quer de clareza e 
precisão conceptuais quer de consenso em relação a uma definição. Tal como 
os mesmos autores referem, praticamente qualquer característica psicológica 
positiva e relacionada com o sucesso recebeu o rótulo de força psicológica. 
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Curiosamente, volvida cerca de uma década, tal constatação mantém-se (e.g., 
Driska et al., 2012; Jaeschke et al., 2016). Todavia, de acordo com estudos 
posteriores, importa frisar que certas características são recorrentes na 
literatura existente (Cook et al., 2014; Coulter, Mallett, & Gucciardi, 2010; Crust, 
2007), onde se incluem, entre outras, a confiança, a concentração, a auto-
motivação e a resiliência. De facto, com frequência têm sido várias as 
características transversalmente associadas à força psicológica, por diferentes 
autores, ainda que outras sejam salientadas, de forma aparentemente isolada, 
num ou noutro estudo (cf. Driska et al., 2012; Gucciardi et al., 2008). Na 
Natação, por exemplo, a treinabilidade e, por outro lado, a capacidade de 
manter o controlo psicológico em maus dias de treino revelaram-se uma 
novidade na literatura (Driska et al., 2012). Já em estudo retratando o Futebol 
Australiano, os autores foram mais além nas suas conclusões, apontando 
características de força psicológica únicas na sua amostra, designadamente, 
valores pessoais ou éticos, inteligência emocional, inteligência desportiva e 
dureza física (Gucciardi et al., 2008). Todavia, o uso de terminologia diversa, 
para retratar conceitos que podem no essencial partilhar semelhanças, 
recomenda a nosso ver alguma cautela na interpretação de resultados e nas 
ilações a retirar. 
Perante a confusão causada pela pluralidade de definições, grosso modo, 
empíricas, Jones et al. (2002), num estudo científico de propósito conceptual, 
mais tarde reforçado por outras investigações (cf. Bull et al., 2005; Thelwell et 
al., 2005; Gucciardi et al., 2008) específicas à elite de certos desportos, 
propuseram a seguinte definição de força psicológica: 
Mental toughness is having the natural or developed psychological edge that 
enables you to: generally, cope better than your opponents with the many 
demands (competition, training, lifestyle) that sport places on a performer; 
specifically, be more consistent and better than your opponents in remaining 
determined, focused, confident, and in control under pressure (p. 213). 
Esta definição conceptualiza a força psicológica em termos daquilo que a 
mesma possibilita ao atleta fazer, sendo por isso para alguns autores 
inadequada. Com efeito, não descreve efectivamente o conceito nem 
concretiza em que consiste a referida vantagem psicológica (Middleton, Marsh, 
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Martin, Richards, & Perry, 2004; Gucciardi et al., 2009). Mais ainda, para 
Gucciardi et al. (2009), não menciona de que forma o constructo permite ao 
atleta alcançar tais resultados. Seja como for, o ranking de 12 atributos 
(enumerados por ordem decrescente de importância), decorrente do estudo 
realizado por Jones et al. (2002), baseado numa amostra de 10 atletas 
internacionais, constitui em si um contributo relevante ao conhecimento do 
conceito de força psicológica, a saber: 
• Possuir uma crença inabalável, sobre si próprio, na sua capacidade para 
alcançar os objectivos competitivos. 
• Recuperar de contratempos competitivos como resultado de uma 
determinação aumentada para ser bem-sucedido. 
• Possuir uma crença inabalável, sobre si próprio, de que possui 
qualidades e capacidades únicas, que o fazem ser melhor do que os seus 
adversários. 
• Em quarto lugar, ex aequo, (a) ter um desejo insaciável e motivos 
internalizados para ser bem-sucedido e (b) manter uma concentração total 
na tarefa em causa, face às distracções específicas da competição. 
• Recuperar o controlo psicológico, após eventos (específicos à 
competição) inesperados e incontroláveis. 
• Forçar os limites da dor física e emocional, conservando, a técnica e o 
esforço, face às dificuldades (em treino e competição). 
• Aceitar a inevitabilidade da ansiedade competitiva e saber que pode lidar 
com ela. 
• Em nono lugar, ex aequo, (a) ser bem-sucedido sob a pressão da 
competição e (b) não ser influenciado, adversamente, pelos bons ou maus 
desempenhos dos outros competidores. 
• Manter uma concentração total, face às distracções da vida pessoal. 
• Possuir um “interruptor”, para “ligar” ou “desligar” a concentração no 
desporto, conforme necessário. 
Antes deste labor publicado por Jones et al. (2002), já em 2001 Fourie e 
Potgieter haviam salientado, numa amostra de 291 participantes, a confiança e 
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a perseverança enquanto os atributos mais relevantes da força psicológica, 
referidos, respectivamente, por atletas e treinadores. 
Posteriormente, Middleton, Marsh, Martin, Richards e Perry (2004) 
acrescentaram uma outra definição de força psicológica, a partir dos dados 
(não publicados) emergentes de entrevistas semi-estruturadas realizadas a 
atletas e treinadores de elite. Para esses autores, o constructo diz tão-só 
respeito a uma perseverança e convicção inabaláveis, na senda de um 
qualquer objectivo, não obstante a pressão ou adversidade. Já Coulter, Mallett 
e Gucciardi (2010), em estudo realizado no Futebol sobre as percepções de 
força psicológica entre atletas, treinadores e pais, apresentaram a seguinte 
definição: 
Mental toughness is the presence of some or the entire collection of 
experientially developed and inherent values, attitudes, emotions, cognitions 
and behaviours that influence the way in which an individual approaches, 
responds to and appraises both negatively and positively construed 
pressures, challenges and adversities to consistently achieve his or her goals 
(p. 715). 
Face ao exposto, pensamos ser impossível dissociar uma definição de 
força psicológica daquilo que essa permite fazer. Ademais, qualquer tentativa 
de definição curta em palavras correrá o risco de ser redutora, se 
considerarmos a natureza complexa e subjectiva do constructo, tal como 
referido por Coulter et al. (2010). 
Nesse contexto, rematamos com uma síntese aglutinadora de diferentes 
definições existentes sobre o constructo de força psicológica. Assim, a força 
psicológica constitui um conjunto de atributos ou atitudes que se manifestam 
consistentemente e, não raras vezes, concomitantemente, aquando do 
confronto com as várias exigências próprias ao desporto de competição. 
Incorpora, entre outras, características tais como vontade de vencer, auto-
confiança, tolerância à dor física, disciplina, resiliência, concentração e auto-
controlo. São qualidades, todas elas, susceptíveis de melhoria, no confronto 
com as exigências de competição, de treino e de estilo de vida típicas do 
desporto de alto rendimento. Esse conjunto de atitudes, das quais esses 
desportistas competitivamente situados se fazem valer, permite-lhes em termos 
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genéricos cumprir com os seus diversos objectivos. Em particular, torna 
possível ultrapassar as pressões tanto externas como internas, as dificuldades 
e obstáculos, os imprevistos e eventos incontroláveis, os insucessos bem como 
os sucessos, o stress e a ansiedade. Em última análise, possibilita-lhes 
suplantar os adversários, que invariavelmente caracterizam o desporto de 
competição e, como tal, vencer provas desportivas. 
2.3. CONCEPTUALIZAÇÃO GENÉRICA VERSUS ESPECÍFICA 
No que diz respeito à operacionalização da investigação conceptual sobre 
a força psicológica, uma questão pertinente que se coloca prende-se com a 
escolha por estudos gerais, usando um conjunto de vários desportos (por 
exemplo, individuais e colectivos) ou por estudos específicos a certas 
modalidades desportivas. Dito por outras palavras, importa perceber se a força 
psicológica é melhor estudada em contextos desportivos específicos ou, 
alternativamente, enquanto um conceito mais vasto relativo ao desporto de um 
modo geral (Crust, 2007). Ao passo que alguns investigadores têm optado por 
abordagens generalistas between-sport (Butt, Weinberg, & Culp, 2010; Fourie 
& Potgieter, 2001; Jones et al., 2002, 2007; Weinberg, Butt, & Culp, 2011), já 
outros têm procurado perceber a força psicológica através de delineamentos 
within-sport. Nas palavras de Gucciardi (2011), um delineamento de estudo 
within-sport investiga o constructo dentro das fronteiras socioculturais de um ou 
outro desporto em particular. Assim, entre as modalidades isoladamente 
estudadas surgem o Críquete (Bull et al., 2005), o Futebol (Thelwell et al., 
2005; Cook et al., 2014; Coulter et al., 2010), o Futebol Australiano (Gucciardi 
et al., 2008), a Ginástica (Thelwell et al., 2010), a Natação (Driska et al., 2012) 
e a Ultramaratona (Jaeschke et al., 2016). 
Importa salientar que a investigação conduzida sob uma perspectiva 
genérica, não específica a qualquer desporto, deixa pendentes eventuais 
variações existentes entre diferentes modalidades desportivas (Thelwell, 
Dalzell, & Sadler, 2004). Daí que Jones et al. (2002) tenham alertado para a 
necessidade de identificar eventuais variações – ora conceptuais ora dos 
próprios atributos – em amostras populacionais de um único desporto, 
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formadas por atletas psicologicamente fortes (ou melhor, assim presumidos em 
razão de resultados competitivos). Nesse sentido, diferentes investigações 
qualitativas levadas separadamente a cabo, no seio de uma ou de outra 
modalidade, permitiriam salientar, por um lado, quais dos atributos são mais 
generalizados, transversais e sem variações consideráveis entre diferentes 
desportos e, por outro lado, quais das características fornecem informação 
manifestamente específica ou peculiar a certos desportos (Crust, 2007; 
Gucciardi et al., 2009). Portanto, investigar a força psicológica no contexto 
particular de determinadas modalidades desportivas permite aquilatar sobre o 
maior ou menor grau de relevância, no seio de uma ou de outra modalidade, 
tido por características identificadas em estudos genéricos (Crust, 2007). 
Nessa linha de pensamento, resulta, a título de exemplo, a sugestão para 
uma distinção entre a dor emocional, resultante dos fracassos, e a dor física, 
na medida em que a primeira será possivelmente transversal a todos os 
desportos e a última mais particular ou evidente em certas modalidades (Jones 
et al., 2002). Parafraseando Crust (2007), a tolerância à dor física, enquanto 
atributo da força psicológica, estará mais relacionada com as exigências de 
uma modalidade como a Ultramaratona ou o Remo do que com as 
características de um desporto como o Tiro ou o Golfe. Reforçando justamente 
a pertinência dessa linha de investigação, convém referir a variação já 
constatada no caso particular do Futebol. Assim, segundo Thelwell, Weston e 
Greenlees (2005), foi identificado um comportamento eminentemente 
específico a esse desporto, nomeadamente, o querer a posse da bola em todos 
os momentos. Outras das qualidades também salientadas especificamente em 
futebolistas foram a importância de possuir uma presença que afecte os 
adversários e a necessidade de desfrutar a pressão associada à competição 
(Thelwell et al., 2004). Para além do mais, é também plausível considerar que a 
força psicológica exigida a um golfista, numa tacada final e decisiva, é de 
alguma forma diferente daquela que se espera de um piloto de Fórmula 1, 
convivendo com o risco iminente da condução a alta velocidade. Por 
conseguinte, a força psicológica pode manifestar-se por meio de diferentes 
comportamentos, se analisados diferentes desportos (Bull et al., 2005). 
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É de notar todavia que num estudo recente focando em particular o 
Futebol, 13 das 14 características de força psicológica emergentes do estudo 
efectuado a essa modalidade pareceram ser consistentes com os resultados de 
estudos anteriores. Isto é, o estudo de Coulter et al. (2010) reforçou a noção de 
que existe, independentemente da modalidade, um conjunto central de 
características de força psicológica transversais ao desporto em geral. Nessa 
medida, os autores distanciaram-se portanto da perspectiva segundo a qual 
determinados atributos da força psicológica poderão ser exclusivos a um dado 
desporto. Isto é, contrariamente à linha de raciocínio explanada por Gucciardi 
et al. (2008), porquanto estes autores declaram a existência de características 
de força psicológica únicas ao Futebol Australiano. 
2.4. ENQUADRAMENTO TEÓRICO PARA A CONCEPTUALIZAÇÃO 
Devido à falta de um enquadramento teórico norteador da investigação, 
estudos iniciais, que examinaram o fenómeno da força psicológica, 
fracassaram, segundo Gucciardi, Gordon e Dimmock (2008), no plano da 
clareza conceptual. De acordo com os mesmos autores, importa valorizar 
investigações assentes em enquadramentos teóricos, no sentido de articular e 
melhor compreender as experiências, opiniões, significados e percepções dos 
sujeitos entrevistados. Nessa linha de pensamento, surge a teoria intitulada 
Personal Construct Psychology (Kelly, 1955/1991), a qual, muito basicamente, 
orienta os investigadores para a forma como outra pessoa pode pensar e 
teorizar sobre o seu meio envolvente. Embora introduzida há mais de sessenta 
anos, trata-se de uma teoria que continua a ser aplicada, com sucesso, pelos 
investigadores, em áreas como enfermagem, educação e psicoterapia (Walker 
& Winter, 2007). Segundo Kelly (1991), tal como cientistas, as pessoas 
interagem com o seu mundo envolvente, ora a fim de perceberem o significado 
das suas experiências pessoais ora no intuito de as poderem antecipar e sobre 
elas elaborarem previsões. O postulado fundamental e os respectivos onze 
corolários desse quadro teórico (construction, choice, modulation, experience, 
individuality, commonality, sociality, organization, dichotomy, range e 
fragmentation) descrevem com detalhe o processo de construção, 
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desenvolvimento, manutenção e modificação dos constructos pessoais. De 
acordo com Gucciardi, Gordon e Dimmock (2009), perfilhar o quadro teórico 
Personal Construct Psychology trará maior discernimento ao entendimento da 
força psicológica, ao guiar a investigação no sentido de, entre outros: (a) 
compreender cada qual dos vários atributos do conceito através do seu 
contraste ou oposto conceptual indicador de “fraqueza” psicológica; (b) 
comparar as construções dos acontecimentos, processadas pelos atletas, com 
aquelas efectuadas por indivíduos comprovadamente influentes (e.g., 
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3.1. ESTUDO 1 – CARACTERÍSTICAS DE FORÇA PSICOLÓGICA NO 
JUDO: PERCEPÇÕES DE ATLETAS 
Resumo 
Percepções dos atributos de força psicológica foram exploradas em 
competidores de Judo. Doze judocas Portugueses, com diferentes níveis de 
realização competitiva, foram individualmente submetidos a uma entrevista 
semi-estruturada, assente nos corolários de sociabilidade e dicotomia da teoria 
Personal Construct Psychology proposta por Kelly (1991). As propriedades e 
dimensões de cada categoria conceptual surgiram a partir dos dados contidos 
nas transcrições verbatim das entrevistas. A análise indutiva de conteúdo 
revelou 22 atributos que compuseram a força psicológica no Judo de 
competição. A regulação emocional, a resiliência, a auto-confiança, a regulação 
da atenção, a auto-motivação e o optimismo foram reportados por todos os 
sujeitos da amostra. Por comparação a estudos anteriores que exploraram os 
atributos de força psicológica num só desporto, os nossos resultados apoiaram 
a existência de grandes semelhanças conceptuais entre desportos, pese 
embora a obtenção de diferenças subtis no Judo discutidas em referência ao 
optimismo, ao auto-aperfeiçoamento, ao pragmatismo e à regulação da auto-
apresentação. A auto-estima e a adaptabilidade emergiram enquanto novidade 
na literatura de força psicológica no desporto. A combatividade foi sugerida 
como sendo o único atributo de força psicológica bastante peculiar ao Judo. 
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Introdução 
O Judo moderno evoluiu a partir das suas raízes Japonesas, no sentido 
de permitir a luta com intensidade plena, tanto em contexto de competição 
como de treino. Alicerçámos esta investigação em traços da vertente 
competitiva do Judo moderno, a saber: (a) poucas competições durante a 
época desportiva com períodos longos de preparação, dependendo porém do 
nível competitivo do atleta; (b) em grande medida um desporto amador, em 
especial nos níveis de competição inferiores, ainda que nos últimos anos tenha 
sido evidente um ligeiro progresso, no sentido de algum grau de 
profissionalização nos patamares superiores de competição – e.g., com a 
introdução de prémios monetários para judocas medalhados em provas do 
World Tour da Federação Internacional de Judo; (c) pese embora se trate de 
um desporto individual, é impossível a um judoca competidor levar a cabo 
sessões específicas de treino sem parceiros e um grupo de trabalho para 
treinos diários, distinguindo assim o desporto com a circunstância particular da 
progressão individual ocorrer por meio de estágios com competidores rivais 
provenientes de outros Clubes ou Nações; (d) é um desporto de contacto físico 
com luta corpo a corpo que requer simultaneamente tomada de decisão, em 
razão da sua natureza incerta e imprevisível (Rogowska & Kuśnierz, 2012), 
exigindo recursos técnicos e de acordo com Franchini, Del Vecchio, 
Matsushigue, e Artioli (2011) uma mistura de qualidades fisiológicas; (e) no 
decurso da luta a comunicação verbal é unilateral, visto que só o treinador tem 
permissão para falar e de um modo geral apenas durante escassos segundos, 
devido às restrições impostas pelas regras de arbitragem; (f) ao nível mais 
elevado de competição, rumo à qualificação Olímpica, um só erro ou uma 
distracção de uma fracção de segundo basta para que uma luta termine (Ziv & 
Lidor, 2013) e o atleta seja eliminado da competição, dado que uma segunda 
oportunidade na repescagem destina-se apenas aos atletas derrotados nos 
quartos-de-final ou meias-finais. 
Competidores excepcionais transformam potencial em habilidade (Butt, 
Weinberg, & Culp, 2010) e são capazes de desempenhar no limite das suas 
possibilidades, não só em termos táctico-técnicos e físicos mas também 
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psicológicos. Existe uma considerável base científica de evidência que aponta 
o papel determinante dos aspectos psicológicos sobre o desempenho de 
atletas de elite (Gould, Dieffenbach, & Moffett, 2002; MacNamara, Button, & 
Collins, 2010). A força psicológica possibilita aos atletas expressarem a 
competência evidenciada em treino de modo consistente aquando de 
momentos avaliativos, tal como é o caso da competição (Gucciardi, Gordon, & 
Dimmock, 2008). Um estudo pioneiro sobre a força psicológica no desporto 
definiu o conceito como sendo uma vantagem mental natural ou desenvolvida, 
apresentando competidores com habilidades mais avançadas e consistentes 
em termos de determinação, foco, confiança e controlo sob pressão, ao 
fazerem face às exigências que o desporto de alto nível lhes coloca (Jones, 
Hanton, & Connaughton, 2002). Coulter, Mallett, e Gucciardi (2010) definiram 
diferentemente o constructo, não estabelecendo comparação com as 
habilidades psicológicas de outros competidores: 
Mental toughness is the presence of some or the entire collection of 
experientially developed and inherent values, attitudes, emotions, cognitions 
and behaviours that influence the way in which an individual approaches, 
responds to and appraises both negatively and positively construed 
pressures, challenges and adversities to consistently achieve his or her goals 
(p. 715). 
Assim, quando os atletas enfrentam exigências difíceis, a força 
psicológica parece emergir, qual vantagem decisiva para o sucesso. Perante 
níveis semelhantes de habilidade táctico-técnica e de preparação física entre 
diferentes competidores, é plausível considerar que a força psicológica distinga 
os bons atletas daqueles que atingem a excelência (Gucciardi et al., 2008). 
Contudo, Andersen (2011) levanta o debate acerca da conceptualização 
do constructo, perguntando se a força psicológica não será simplesmente um 
slogan que vende a imagem de um atleta perfeito e como tal irrealista. Além do 
mais, é razoável aceitar que o alto rendimento no desporto não depende 
unicamente de atributos psicológicos, mas também de conhecimento 
desportivo (técnica, táctica, estratégia) e de variáveis fisiológicas ou físicas. Tal 
como o talento físico por si só não garante o sucesso (Gucciardi et al., 2008) 
também aceitamos que tal não será o caso com a aptidão psicológica. Assim, 
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ainda que a força psicológica tenha sido, em certa medida, conceptualmente 
associada ao resultado desportivo (Jones et al., 2002, 2007), consideramos 
que um competidor psicologicamente forte poderá não obter resultados de alto 
nível devido a outras variáveis de desempenho não psicológicas. Este é 
precisamente o caso no Judo, sendo um desporto complexo. De facto, para 
alcançar a competição de alto nível no Judo, um conjunto de aspectos deve ser 
desenvolvido nos atletas, desde habilidades técnicas e decisionais passando 
por qualidades psicológicas e variáveis fisiológicas (Santos, Fernández-Río, 
Almansba, Sterkowicz, & Callan, 2015). Neste contexto, é razoável aceitar que 
ser um judoca psicologicamente forte poderá constituir uma vantagem 
competitiva. Caso contrário, estaremos perante uma fraqueza a ser explorada 
pelos adversários. 
De acordo com Gucciardi, Hanton, Gordon, Mallett, e Temby (2014), de 
todos os artigos científicos, capítulos e apresentações em conferências 
dedicados ao estudo da força psicológica que incluíram a expressão mental 
toughness no seu título ou assunto, mais de 95% das publicações surgiram a 
partir do fim do século XX. Em anos recentes, o desenvolvimento da pesquisa 
sobre força psicológica no desporto foi bastante evidente através de métodos 
qualitativos e quantitativos. Existem, por outro lado, vários estudos que já 
focaram constructos da Psicologia do Desporto aplicados ao Judo, incluindo 
auto-estima, auto-eficácia, auto-confiança, ansiedade traço e estado, 
ansiedade somática e cognitiva, motivação intrínseca e extrínseca, percepção 
de stress pré-competitivo, estratégias e estilos de stress coping (e.g., Amoedo 
& Juste, 2016; Gillet, Vallerand, Amoura, & Baldes, 2010; Interdonato, Miarka, 
& Franchini, 2013; Rogowska & Kuśnierz, 2012). No entanto, tanto quanto 
sabemos nenhuma pesquisa havia sido anteriormente levada a cabo sobre 
força psicológica no Judo. Apesar da existência de entendimentos que 
apontavam pequenas variações ao nível dos comportamentos de força 
psicológica, em função da mentalidade especificamente exigida em cada 
desporto (Bull, Shambrook, James, & Brooks, 2005; Jones, Hanton, & 
Connaughton, 2007). Com efeito, alguns autores, conscientes disso, 
investigaram sobre as qualidades de força psicológica específica a certos 
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desportos, tais como o Críquete (e.g., Gucciardi & Gordon, 2009), o Futebol 
(e.g., Cook, Crust, Littlewood, Nesti, & Allen-Collinson, 2014), o Futebol 
Australiano (Gucciardi et al., 2008) e a Ultramaratona (Jaeschke, Sachs, & 
Dieffenbach, 2016). Além disso, atendendo à lógica de raciocínio de Gucciardi, 
Gordon, e Dimmock (2009), alguns autores escoraram as suas pesquisas na 
teoria Personal Construct Psychology (Kelly, 1991), numa tentativa de melhor 
compreender qualitativamente o constructo de força psicológica. 
Este estado da arte confere suporte à nossa investigação. Mais ainda, 
colmatamos a falta de estudos qualitativos aplicados ao Judo, tal como 
constataram Ziv e Lidor (2013), ao mesmo tempo que visamos obter uma 
compreensão aprofundada sobre a força psicológica, segundo a perspectiva 
dos judocas competidores. Assim, em linha com estudos qualitativos anteriores 
que investigaram o constructo num só desporto, o objectivo deste trabalho foi 
explorar as percepções de atletas, conceptualizando os atributos de força 
psicológica dentro da especificidade do Judo Olímpico. Almejamos recolher 
evidência para além quer das características gerais relatadas em estudos 
multidesportos (Butt et al, 2010; Jones et al., 2002, 2007; Weinberg, Butt, & 
Culp, 2011) quer dos atributos específicos associados a certos desportos já 
estudados. Sabendo que alguns estudos qualitativos focando um só desporto 
contribuíram já com novos atributos de força psicológica para a literatura (e.g., 
Driska, Kamphoff, & Armentrout, 2012), pretendemos fazer o mesmo através 
deste estudo no Judo. Levamos em consideração não só os aspectos 
supramencionados do Judo competitivo como também incluímos participantes 
com diferentes níveis de envolvimento, de modo a contribuir para a 
estruturação de uma ampla compreensão sobre a força psicológica neste 
desporto. Fizemo-lo, incluindo percepções de atletas com diferentes níveis de 
conquista desportiva (i.e., medalhas em competições de nível regional, 
nacional e internacional) e assim seguindo o raciocínio de literatura recente (cf. 
Jaeschke et al., 2016). Onde se inclui também a perspectiva de Cook et al. 
(2014), os quais, por sua vez, valorizando a investigação no seio das elites, 
haviam não obstante frisado já que “diferentes desportos, diferentes contextos, 
diferentes níveis de competição e diferentes participantes são susceptíveis de 
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produzir diferentes resultados”. Nesse sentido, expandimos a nossa amostra de 
estudo para além de um grupo de elite composto por judocas medalhados nos 
Jogos Olímpicos e/ou em Campeonatos Mundiais e Continentais. Evitámos 
desse modo a suposição, vista por alguns autores como limitação nos estudos, 
que os competidores de elite são invariavelmente os únicos mentalmente fortes 
(Crust, 2008) ou conhecedores do assunto. Considerando portanto que a força 
psicológica deve ser estudada não só em atletas de elite ou super-elite, mas 
também examinada em amadores que não atingiram sucesso competitivo ao 
mais alto nível (Gucciardi, Gordon, & Dimmock, 2009). 
Metodologia 
Participantes 
Sabendo que na literatura actual foram já estudados os atributos de 
força psicológica dentro das fronteiras específicas de determinados 
desportos, operacionalizámos uma abordagem qualitativa, considerando a 
inexistência de qualquer publicação investigando a força psicológica numa 
população de judocas competidores. Procurando construir uma visão 
holística do domínio subcultural da vertente competitiva do Judo, usámos 
uma técnica de amostragem propositada (Patton, 2002). Dado a extensão 
do guião de perguntas bem como a amplitude e a profundidade das 
entrevistas levadas a cabo, o mesmo investigador entrevistou 
pessoalmente por uma só vez um total de 12 atletas de Judo. O primeiro 
autor convidou directamente os atletas, por telefone ou pessoalmente, a 
participar anonimamente na pesquisa, explicando o seu propósito. 
Dado que a amostra heterogénea destinava-se a obter a riqueza 
desejada nos dados colectados, seleccionámos, dentro da população de 
competidores de Judo Portugueses, uma amostra de atletas com diferentes 
níveis de resultados competitivos. Assim, o grupo não-elite foi composto por 
judocas medalhados em campeonatos regionais (i.e., zonais), que nunca 
obtiveram qualquer medalha em campeonatos nacionais de Portugal. No 
grupo sub-elite foram incluídos competidores de Judo que ganharam pelo 
menos uma medalha nos campeonatos nacionais, seniores ou juniores, 
mas que nunca haviam conseguido qualquer resultado de pódio em 
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Campeonatos Europeus e Mundiais nem nas Olimpíadas. Em contraste, 
medalhados em Jogos Olímpicos e/ou em Campeonatos Mundiais e 
Europeus, incluindo os escalões etários sénior e júnior, estabeleceram o 
grupo de elite. Neste grupo, apenas um atleta não havia tido participação 
Olímpica. 
A nossa amostra incluiu quatro atletas de Judo não-elite, quatro de 
sub-elite e quatro de nível elite, dos quais três eram femininos e nove 
masculinos. Os participantes da amostra registaram um tempo médio de 
prática do Judo de 15 anos. Os anos de experiência, para cada grupo de 
nível, no Judo de competição a nível nacional e internacional estão 
descritos na Tabela 1, juntamente com as respectivas idades. Apenas dois 
participantes de nível elite eram ex-atletas, sendo que os restantes dez 
competidores encontravam-se no activo. Ao convidar os participantes, as 
suas origens geográficas foram tidas em consideração, devido à realidade 
de desenvolvimento assimétrico do desporto pelo território Português. Pelo 
que o autor principal deslocou-se para entrevistar pessoalmente atletas 
provenientes de diferentes associações distritais, incluindo Lisboa (n=3), 
Coimbra (n=3), Porto (n=2), Braga (n=2), Leiria (n=1) e Região Autónoma 
da Madeira (n=1). 
Tabela 1. Caracterização dos atletas em termos de idade, anos de prática de Judo e de 





Anos de prática 







 M Amplitude  M Amplitude  M Amplitude  M Amplitude 
Não-elite  21 18-24  11 9-14  7 5-9  1 0-4 
Sub-elite  21 17-25  14,5 9-21  7,5 5-12  5 2-11 
Elite  28,5 19-40  18 14-21  12 8-17  10 4-16 
 
Instrumento 
No contexto da natureza exploratória do nosso trabalho, realizámos 
individualmente entrevistas semi-estruturadas. Além de explorar o 
entendimento dos participantes, foi identificado como um método qualitativo 
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frequentemente usado para investigar a força psicológica no desporto 
(Jaeschke et al., 2016; Thelwell et al., 2005). Antes disso, duas entrevistas-
piloto foram realizadas com judocas Brasileiros sem qualquer ligação ao 
estudo, de modo a verificar que as questões do protocolo de entrevista 
eram relevantes e que as percepções dos atletas sobre os atributos de 
força psicológica específicos ao Judo poderiam ser amplamente e 
profundamente colectadas. Nenhuma alteração subsequente foi feita ao 
protocolo da entrevista. Em todo o caso, as entrevistas-piloto constituíram 
uma oportunidade de treino para o entrevistador. 
Os participantes receberam uma cópia do guião de entrevista, através 
de correio electrónico, uma semana antes da data agendada para a 
entrevista presencial, para que lhes fosse possível familiarizarem-se com 
as questões. Receberam ao mesmo tempo explicações sobre a natureza e 
propósito do estudo. Antes de serem entrevistados, todos os participantes 
assinaram um termo de consentimento, autorizando a gravação da 
entrevista em suporte áudio. A aprovação ética para esta investigação foi 
concedida pela respectiva comissão afecta à Universidade do entrevistador. 
Na elaboração do protocolo de entrevista, tivemos em consideração 
os princípios da teoria Personal Construct Psychology (PCP), 
essencialmente os corolários de sociabilidade e dicotomia (Kelly, 1991), 
seguindo assim anteriores pesquisas aplicadas à força psicológica (Coulter 
et al., 2010). Através do corolário sociabilidade aplicado ao protocolo da 
nossa entrevista, os entrevistados procuraram perceber a visão que outros 
atletas têm do mundo envolvente (cf. Gucciardi & Gordon, 2008). Quanto 
ao corolário dicotomia, foi útil porquanto os atletas experientes em níveis 
mais baixos de competição entenderiam provavelmente o conceito de força 
psicológica à luz daquilo que este não é. O guião de entrevista consistiu em 
17 perguntas, procurando obter a compreensão conceptual dos 
participantes sobre força psicológica (e.g., consegue dar-me uma definição 
ou expressão que descreva aquilo que entende por força psicológica no 
Judo?), as suas percepções sobre os atributos exigidos no Judo de 
competição (e.g., quais são as características que permitem diferenciar os 
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judocas psicologicamente mais fortes dos menos fortes?) e, 
adicionalmente, suscitando a introspecção do entrevistado (e.g., quais são 
as características de força psicológica que possui e quais são aquelas que 
sente necessidade em desenvolver?). Durante cada entrevista, o 
entrevistador tomou apontamentos que auxiliaram na colocação oportuna 
de perguntas. Estas incluíram sondas de clarificação (esclarecendo 
expressões dúbias ou jargão empregue pelos treinadores), sondas de 
elaboração (para reunir informação mais detalhada) e, em raras ocasiões, 
perguntas contrafactuais (visando clarificar aparente incoerência no 
discurso). O entrevistador usou breves deixas verbais e outras não-verbais, 
no sentido de encorajar os atletas a partilhar os seus pensamentos sobre a 
matéria. 
As entrevistas ocorreram em diferentes instalações de Clubes e, 
alternativamente, em locais públicos da escolha de cada atleta. Todas as 
entrevistas começaram pelo levantamento de dados demográficos e 
desportivos do atleta. Em todas as entrevistas realizadas, o primeiro autor e 
entrevistador adoptou uma posição neutra, visando a elaboração das 
respostas sem influenciar os pontos de vista dos participantes. Todas as 
entrevistas foram conduzidas na Língua nativa dos judocas (Português) e 
demoraram uma média de 60 minutos, variando entre os 25 e os 105 
minutos de duração. Todo o conteúdo foi gravado em áudio digital e 
posteriormente transcrito verbatim, gerando 148 páginas de transcrições, 
com espaçamento simples entre linhas e margens de uma polegada. 
Análise dos dados 
As 12 transcrições de entrevista foram lidas e ouvidas individualmente 
por três membros da equipa de investigação, obtendo uma visão geral dos 
dados. Para atingir os objectivos desta pesquisa, a análise indutiva de 
conteúdo foi a técnica de pesquisa empregue. No processo analítico de 
descoberta e delimitação de conceitos por meio de codificação aberta 
(Corbin & Strauss, 1998, 2008) não deixámos qualquer segmento de texto 
por codificar. O programa informático NVivo11, especificamente 
vocacionado para auxiliar na condução de pesquisas qualitativas, foi usado 
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para classificar e gerenciar a vasta informação recolhida. As categorias 
conceptuais surgiram naturalmente com base nos dados em bruto e, sendo 
mutuamente exclusivas, não se sobrepuseram, uma vez que foram dadas 
definições consistentes, diferenças entre as categorias foram alcançadas e 
foram efectuadas múltiplas revisões. As propriedades e dimensões de cada 
categoria foram desenvolvidas de acordo com os principais aspectos 
metodológicos sublinhados por Corbin e Strauss (2008). Inferências foram 
estabelecidas com vista à conceptualização de uma visão da força 
psicológica específica ao Judo. 
O entrevistador, conhecido no seio da modalidade, foi ele próprio um 
competidor durante 14 anos, sendo praticante há cerca de 27 anos. O facto 
de ser conhecido na comunidade nacional de Judo ajudou o entrevistador a 
estabelecer rapport entre os entrevistados, possibilitando assim um clima 
informal propenso a uma conversa sincera entre cada um dos participantes. 
Os outros membros da equipa de investigação não tinham ligação à 
modalidade, mas eram pesquisadores experientes em métodos qualitativos. 
Esta combinação de perfis contribuiu para a fiabilidade na análise de 
dados. 
O processo de codificação dos dados em bruto beneficiou em 
particular do corolário dicotomia da teoria PCP de Kelly (1991), superando 
em certa medida, segundo Gucciardi e Gordon (2008), uma limitação 
notável de pesquisas anteriores sobre força psicológica no desporto. Não 
raramente foi fácil para os entrevistados explicarem as características de 
força psicológica com base nos seus conceitos opostos. Por exemplo, a 
dúvida sobre si próprio enquanto conceito descrito pelos atletas (não sendo 
efectivamente uma característica de força psicológica) foi interpretada pela 
equipa de pesquisa como sendo um atributo oposto à auto-confiança, 
curiosamente reforçando investigações anteriores (Coulter et al., 2010; 
Gucciardi et al., 2008). A codificação foi feita pelo primeiro autor, fazendo 
inferências e desenvolvendo teoria com base nos dados recolhidos. A 
fiabilidade através da triangulação entre investigadores (Patton, 2002), 
envolvendo mais dois membros da equipa de investigação particularmente 
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experientes nesta técnica qualitativa, mas não envolvidos na pesquisa e 
revisão de literatura para este estudo, foi posteriormente assegurada no 
processo de codificação e ao longo da análise indutiva. As poucas 
inconsistências que surgiram entre os três pesquisadores, se não 
harmonizadas entre todos, foram resolvidas pelo autor principal, 
valorizando a sua familiaridade com o desporto e a sua vertente 
competitiva. 
Resultados 
A Figura 1 apresenta os nossos resultados em termos de 
características de força psicológica e a respectiva frequência na amostra 
(n=12), segundo os diferentes níveis de realização competitiva dos atletas 
(elite, sub-elite e não-elite). 
 
Figura 1. Frequências absolutas de características de força psicológica no Judo de 
competição, segundo atletas com diferentes níveis de realização desportiva. 
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Na Tabela 2, resumimos o essencial de cada categoria conceptual, 
com recurso a palavras dos próprios judocas, indicando a frequência com 
que cada atributo de força psicológica foi mencionado pelos participantes. 
Tabela 2. Percepções de atletas sobre as características de força psicológica no Judo de 
competição. 
Propriedades e dimensões das categorias Categorias 
Auto-regulação emocional e de pensamentos que resulta no 
controlo do próprio corpo 
Regulação emocional (n=12) 
Suportar, persistir e superar exigências e contratempos Resiliência (n=12) 
Crença nas próprias habilidades e na possibilidade de 
alcançar o sucesso 
Auto-confiança (n=12) 
Conservar o foco de atenção na luta propriamente dita, 
bloqueando distracções 
Regulação da atenção 
(n=12) 
Iniciativa na definição dos próprios objectivos e determinação 
para os alcançar 
Auto-motivação (n=12) 
Crença em desfechos ou resultados positivos Optimismo (n=12) 
Sacrificar outras áreas da sua vida para ter sucesso no Judo Abnegação (n=11) 
Completar o trabalho que é suposto fazer Disciplina de trabalho (n=10) 
Debater-se constantemente e superar a dor física e a fadiga Tolerância à dor e fadiga 
(n=10) 
Ser melhor do que os outros  Competitividade (n=10) 
Abraçar desafios com vista ao domínio das tarefas Auto-aperfeiçoamento (n=10) 
Simplificar a adversidade e cumprir com as exigências de 
treino, não reclamando 
Pragmatismo (n=9) 
Lidar com pressões referentes a resultados desportivos, 
obrigações, críticas e expectativas do próprio e de outros 
Gestão da pressão (n=8) 
Compreensão táctica da luta de Judo, resultando em tomada 
de decisão eficiente 
Consciência táctica (n=8) 
Paixão em lutar Judo e pela preparação necessária a competir Motivação intrínseca (n=8) 
Presença e expressões faciais que afectam os outros, 
exibindo controlo e escondendo fraquezas 
Regulação da auto-
apresentação (n=5) 
Reconhecer-se responsável e no controlo das próprias acções Locus de controlo interno 
(n=5) 
Estilo de luta “agressivo” destinado a dominar o adversário 
fisicamente e tacticamente 
Combatividade (n=5) 
Conduta desportiva assente em humildade, respeito e trabalho 
intenso 
Moralidade ética (n=4) 
Tomar a iniciativa da sua própria progressão Autonomia (n=3) 
Considerar-se a si mesmo por referência a um padrão elevado Auto-estima (n=1) 
Capacidade de ajustar-se progressivamente a algumas 
exigências culturais particulares ao próprio desporto 
Adaptabilidade (n=1) 
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No texto abaixo, cada um dos 22 atributos de força psicológica é 
delimitado conceptualmente e apresentado por ordem decrescente de 
frequência com que foi referido pelos participantes. O anonimato é 
preservado para todos os atletas que são citados por referência ao 
respectivo nível de realização. Constatámos que seis dessas 
características emergiram em todos os sujeitos da amostra e que três não 
surgiram em todos os níveis de realização. 
Regulação emocional. Este atributo assemelha-se a um estado de 
calma, tal como foi explicado por um dos atletas Olímpicos entrevistados: 
“Há atletas que eles ganham, são campeões do mundo e são campeões 
olímpicos, mas para eles aquilo é só mais um dia no trabalho…”. Expressa-
se pelo desempenho eficiente e eficaz do corpo físico, independentemente 
das exigências contextuais. Isto é, implica controlar pensamentos inúteis e 
emoções negativas (e.g., raiva, medo, ansiedade), para que esses não 
interfiram negativamente sobre o desempenho (e.g., não sucumbir sob 
pressão), mas sim favoravelmente ao competidor. Por exemplo, um atleta 
sub-elite referiu “a raiva de estar a perder” e “começar logo a perder no 
primeiro tempo de combate” como uma fraqueza emocional a corrigir, na 
medida em que era causa de ataques despropositados durante as lutas, daí 
originando resultados competitivos indesejáveis. 
Resiliência. O conceito surge como uma adaptação positiva na 
presença de adversidades, sejam erros ou situações muito difíceis de 
superar. Consiste em sofrer, persistir e superar adversidades, em vez de 
desistir facilmente, tal como será o caso com os judocas mais frágeis, notou 
um atleta sub-elite: “O judoca psicologicamente fraco simplesmente não 
insiste mais em ultrapassar as dificuldades.” A realidade contrastante é 
colocada em contexto por outro competidor sub-elite: 
Uma vez numa competição na Polónia, eu estava a perder - até poucos 
segundos do fim - e continuei a fazer pressão ao atleta, tentar ver se ele 
fazia algum erro e tentar fazer a técnica que eu queria fazer; e mesmo no 
último segundo projectei-o com um [nome de técnica de Judo] e marquei 
[vantagem pontual máxima que termina a luta]. Consegui ser forte 
psicologicamente o suficiente para continuar a tentar até ao fim e a tentar 
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arranjar soluções até ao fim; e não deixar, o facto de eu estar a perder e a 
faltarem poucos segundos, me afectar. 
Além disso, ganhar mesmo quando o atleta não está no seu melhor 
nível de preparação foi apontado como um exemplo de comportamento 
resiliente, pelo qual o atleta aguenta momentos baixos na sua condição 
fisiológica ou táctica e apesar disso desempenha eficazmente em 
competição. A relevância da resiliência destacou-se também quando os 
judocas se debatiam com um mau dia de treino, sendo especialmente 
evidente perante situações de fadiga e quando o atleta se sentia incapaz de 
projectar os parceiros durante a prática simulada de luta (i.e., durante o 
randori). 
Auto-confiança. Consiste em o atleta acreditar que pode desempenhar 
com sucesso numa determinada situação e tem as habilidades que o 
conduzirão ao sucesso. Em sentido mais específico, também abrange a 
auto-eficácia na tomada de decisões durante as lutas de Judo, o que requer 
conhecimento táctico-técnico. Um competidor de nível elite apresentou o 
seguinte exemplo: 
Tem confiança nas suas capacidades para, em momentos de competição, 
acompanhar a cem por cento uma tomada de decisão. Ou seja, quando nós 
tomamos uma decisão técnico-táctica, de acreditar cem por cento, não 
vacilar - se devo fazer se não devo fazer, se devo arriscar, se estou forte se 
estou fraco, se vou conseguir projectar. 
O oposto de estar confiante foi a dúvida, hesitação, insegurança sobre 
si mesmo. Além disso, ter a convicção de que nenhuma tarefa foi deixada 
por fazer e que a preparação correspondeu a altos padrões de exigência 
apresentou-se como sendo um aspecto importante para estar auto-
confiante, porque em consequência isso alimenta uma forte crença na 
vitória. No entanto, a confiança de um atleta também depende de 
resultados competitivos, tal como foi bem explicado por um atleta sub-elite: 
“Porque não é só treinar com alto nível e fazer muitos treinos fortes, mas é 
preciso também ter resultados, materializar aquilo que ele treinou. Porque 
senão ele se calhar começa a perder confiança.” 
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Regulação da atenção. Os nossos resultados sublinharam como 
crucial a capacidade em mudar constantemente o foco de atenção para 
aquilo que é essencial em cada momento, dentro da própria luta e também 
fora do dia da competição, ou seja, perante o treino e as rotinas diárias. Um 
exemplo prático foi dado por uma atleta sub-elite: 
O meu foco é estar focada no trabalho que eu estou a fazer, não me deixar 
distrair. Por exemplo, acabámos um trabalho, vamos beber água, e não me 
pôr à conversa com os colegas ou distrair do momento que é o treino. 
Um atleta deve ser capaz de adaptar o seu foco de atenção de forma 
a superar as exigências múltiplas e em mudança constante que ele 
enfrenta, particularmente no decurso da luta: “Quando for para os randoris 
estou concentrada. Estou a pensar no que é que vou fazer. A pega que vou 
fazer, o ataque que vou fazer, como é que quero projectar como é que não 
quero.” 
Interessantemente, os nossos relatos indicaram que a concentração 
adequada permite uma regulação emocional eficiente. Por exemplo, se um 
pensamento é inútil, os judocas mentalmente fortes simplesmente não lhe 
prestam atenção. Em vez disso, concentram-se nas variáveis tácticas e 
estratégicas relativas ao "aqui" e ao "agora" da luta. Para o atleta é mais 
produtivo concentrar-se na tomada de decisão específica à luta de Judo, 
em vez de perder o foco em assuntos ou pensamentos sem relevância 
prática (e.g., falta de sorte no sorteio, o alto nível competitivo do adversário 
no primeiro combate, má decisão de arbitragem). Nas palavras de um atleta 
não-elite, um judoca psicologicamente forte “é alguém que demonstra… 
frieza, que não se deixa descontrolar com a interferência do público e de 
outras distracções, que estão inerentes a um combate.” 
Auto-motivação. Este conceito consiste em deter iniciativa própria e 
vontade de definir os próprios objectivos. Assim referiu um atleta sub-elite: 
“Um judoca forte é aquele que ambiciona chegar aos Mundiais e chegar 
aos Jogos Olímpicos e fazer bons resultados.” Trata-se de ser determinado, 
até teimoso e obcecado, lutando para alcançar ambições e objectivos, 
incluindo metas de desempenho rumo às quais o atleta direcciona as suas 
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energias e acções. Por outro lado, objectivos mal definidos podem 
comprometer a consecução de exercícios de treino com intensidade 
superior, tal como foi explicado por uma competidora não-elite: “Quando já 
começa a doer, a pessoa se está a treinar só por treinar, deixa-se ir um 
bocado abaixo. Enquanto se a pessoa tiver um objectivo, acho que é 
diferente.” 
Optimismo. Possuir crença de que as coisas vão funcionar bem é uma 
qualidade dos atletas psicologicamente fortes. Uma judoca feminina de elite 
deu-nos um bom exemplo, em contexto de treino: “Hoje o treino não é 
aquilo que eu estava à espera, mas amanhã será.” Atletas optimistas não 
se preocupam com eventos vindouros, enfatizando a necessidade de viver 
no presente. Eles não temem, de um modo geral, o fracasso nem 
alimentam expectativas futuras de falhanço. Um atleta de elite elaborou 
bem esta noção, narrando uma breve história de uma viagem ao 
estrangeiro, na qual dois atletas compartilharam de forma diferente os seus 
pensamentos sobre o evento em que ambos estavam prestes a competir: 
“Numa abordagem a uma competição, o atleta negativo começa a prever 
tudo o que pode acontecer mau. O atleta mais positivo vai-se focar em 
encontrar soluções e vai-se focar em encontrar oportunidades.” 
Abnegação. Este conceito foi apontado como sendo um atributo evidente 
nos competidores psicologicamente mais fortes: “… depois de ter um treino 
forte à noite, é preciso levantar cedo para ir para a escola. E custa, porque 
estou cansado dos músculos, estou com sono e é preciso fazer um grande 
esforço para se levantar.” Portanto, um atleta que reconhece a abnegação está 
disposto a sacrificar a sua vida pessoal e social, o seu próprio bem-estar e 
muitos dos confortos da vida contemporânea, em favor da sua progressão e 
fortalecimento enquanto competidor. Por vezes, até mesmo as suas 
preferências pessoais devem ser sacrificadas, tal como foi revelado por um 
judoca sub-elite: “Às vezes não tenho muita paciência para fazer musculação, 
mas é preciso fazer.” Isto demonstra a importância de fazer certos sacrifícios, 
dando prioridade ao Judo. 
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Disciplina de trabalho. Ser disciplinado na realização das tarefas 
permite, de acordo com os judocas entrevistados, cumprir objectivos 
segundo o seu nível de prioridade. Assim, foi enfatizada a disciplina em 
relação à dieta e ao estilo de vida social. Ainda que, no essencial, o ser 
disciplinado consista tão simplesmente em completar o trabalho que é 
suposto fazer e em assumir seriamente as tarefas que são atribuídas pelos 
treinadores. Esta ideia foi elaborada de forma interessante por uma atleta 
sub-elite: “O ir ao treino e o ir treinar; São duas coisas completamente 
diferentes. O ir ao treino é a característica dos judocas menos fortes… Foi. 
Não foi fazer nada, mas foi ao treino. Os mais fortes vão para treinar.”  
Tolerância à dor e fadiga. Esta frase resume a ideia principal do 
conceito: “Um atleta que treina para competir tem sempre uma luta 
constante com a dor.” Um competidor psicologicamente forte deve resistir, 
tanto no treino como na competição, quer a situações de dor relacionada 
com lesões quer a estados de desconforto e fadiga, tanto acumulados ao 
longo do tempo como devido a exigências ocasionais de maior intensidade. 
Competitividade. Trata-se de almejar ser o melhor no seu desporto. Um 
judoca competitivo tem a vontade de vencer e de se desafiar, para se tornar o 
melhor no seu desporto. No treino, por exemplo, isso significa “ser aquele que 
projecta mais e o que cai menos”. Detestar perder foi também evidente na 
conceptualização desta categoria. 
Auto-aperfeiçoamento. Engloba um conjunto de dimensões do 
desempenho, tais como variáveis físicas, fisiológicas, técnicas e 
decisionais. O conceito foi sobretudo relacionado com a progressão atlética 
do judoca, aumentando o seu nível competitivo através de uma prática leal. 
Nas palavras de um participante não-elite, “um judoca está sempre a 
aprender”. O conceito incluiu também uma atitude para interpretar os 
desafios de treino e de aprendizagem enquanto oportunidades pelas quais 
os atletas fortes psicologicamente promovem o seu próprio crescimento 
atlético e conhecimento sobre a modalidade. 
Pragmatismo. Um grande número dos atletas estudados sugeriu 
importância em identificar de forma realista o que tem que ser feito para ter 
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sucesso e simplesmente fazê-lo para cada situação, mesmo que isso 
implique ter que admitir qualquer fraqueza transitória. “Um judoca mais forte 
nem se queixa, simplesmente cumpre”, porque, tal como foi afirmado por 
outro atleta, “…o que tem que ser feito, tem que ser feito.” Competidores 
pragmáticos são orientados para a acção e detêm a “capacidade de 
simplificar a adversidade”, em vez de contribuir para amplificar e 
problematizar circunstâncias de si já desafiadoras. Por vezes, 
comportamentos desagradáveis podem ser confundidos com egoísmo, uma 
vez que os judocas pragmáticos dão prioridade aos seus próprios 
interesses, tal como foi bem exemplificado por uma atleta sub-elite, 
reportando-se aquando da competição juntamente com os companheiros 
da equipa nacional: “Tenho colegas que também fazem a prova; Primeiro 
estou eu.” 
Gestão da pressão. Os competidores psicologicamente mais fortes 
são capazes de lidar com várias situações potencialmente indutoras de 
stress e atingir o resultado desejável, a despeito da pressão. As principais 
pressões percebidas pelos judocas decorreram da necessidade de obter 
resultados predefinidos na competição. Nas palavras de um judoca não-
elite, controlar a pressão durante o combate contra um oponente superior 
pode ser tão simples quanto gerir os seus pensamentos: “… eu não vou 
estar ali a lutar com um campeão Olímpico, eu vou estar ali a lutar com um 
judoca igual a mim.” Além disso, tal como afirmou um atleta de elite, até um 
comentário que alguém possa proferir, se não for convenientemente gerido, 
poderá resultar em pressão e acabar por se tornar numa fonte de stress 
para um judoca psicologicamente fraco: “Interferência pode ser uma pessoa 
chegar ao pé de mim e dizer que eu não vou aos Jogos Olímpicos.” 
Consciência táctica. Foi enfatizada por judocas de todos os níveis de 
realização, consistindo na capacidade de tomar boas decisões de índole 
táctica. Sendo portanto um atributo relacionado à especificidade táctico-
técnica do desporto e tratando-se de uma habilidade desportiva assente na 
tomada de decisão, permitindo ao atleta, em certa medida, controlar o 
desenrolar de uma luta de Judo através de tácticas superiores. Um judoca 
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não-elite exemplificou bem o conceito: “Na altura em que ele notou um 
deslize do adversário, ele marcou [vantagem pontual máxima] e ganhou a 
final.” 
Motivação intrínseca. A afirmação de uma atleta sub-elite torna a 
conceptualização desta categoria inequívoca: “Acho que quando um judoca é 
verdadeiramente apaixonado pelo desporto acaba por ser mais forte 
psicologicamente…” Consiste simplesmente em possuir uma paixão intensa 
pela prática da modalidade, dado o gozo que retiram da própria luta de Judo. 
Alguns atletas também consideraram o gosto em praticar e aperfeiçoar o jogo, 
ou seja, a luta. 
Regulação da auto-apresentação. A expressão física, de modo porém 
conveniente, dos pensamentos e emoções reside nesta qualidade 
elaborada pelos judocas. Considerando que a adopção de uma aparência 
rude é a parte visível do ser realmente forte psicologicamente, a linguagem 
corporal também envia uma mensagem aos adversários de controlo, 
especialmente quando parece impossível interpretar as expressões faciais. 
De facto, um atleta entrevistado deu o exemplo do campeão Olímpico de 
2016 na categoria de peso de menos de 73 kg que, durante a competição, 
não foi visto a franzir a testa nem a sorrir até a última luta terminar. Além 
disso, essa qualidade pode ajudar a ocultar estrategicamente fraquezas 
ocasionais (e.g., fadiga, lesão), tal como foi explicado por um judoca não-
elite: “Um atleta que se encontre lesionado precisa de ter muita força 
psicológica para conseguir manter-se na luta e sem demonstrar essa 
fraqueza ao adversário.” 
Locus de controlo interno. Este conceito foi transmitido como uma 
percepção de controlo sobre o desenrolar e o resultado de certos eventos que 
caracterizam a vida do competidor de Judo. Reportou-se também à atitude de 
assumir responsabilidade pelos próprios maus resultados. Um atleta não-elite 
elaborou sobre isso: “Aceitar o erro, pronto, aceitar que fomos deficientes 
naquele momento e que a culpa foi nossa, não mandá-la para outro lado como 
uma batata quente.” Em contraste, afirmou um participante sub-elite, “um 
judoca que não é forte psicologicamente é aquele tipo de judoca que dá 
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sempre desculpas para ou não fazer ou não ter corrido bem.” Pelo que um 
competidor psicologicamente forte não avança com desculpas nem tende a 
atribuir falhas a causas externas. Além disso, se algum aspecto da competição 
apresenta-se fora do controlo do atleta, este simplesmente não o endereça. 
Combatividade. Foi apresentado como um estilo de luta vigoroso, isto 
é, fisicamente falando, mas mantendo ao mesmo tempo o sentido táctico 
da luta. Reside em procurar dominar o oponente, restringir as suas acções 
na luta através de uma atitude fisicamente intensa e bastante agressiva em 
relação à disputa, pressionando constantemente o jogo do adversário. Isso 
foi evidente nas palavras de uma atleta sub-elite: “Agressiva no sentido de, 
se calhar, ir para cima. Na competição somos nós a ir para cima. Não 
deixamos que o parceiro nos faça as pegas ou que nos dobre.” 
Moralidade ética. Esta categoria consistiu numa conduta firme 
baseada numa moralidade de humildade, respeito e trabalho. Discorrendo 
por referência ao doping, um atleta de elite elaborou sobre este conceito: 
“Acredito que haja outros desportos em que a pressão é tão grande que as 
pessoas podem tender a querer fazer atalhos, se o seu carácter e os seus 
valores não forem fortes.” 
Autonomia. Esta qualidade foi apontada em relação à progressão 
atlética, tanto na prática como em qualquer outro aspecto relevante da 
carreira desportiva e sobre os quais um competidor possa decidir 
independentemente, ou seja, para além da orientação do seu treinador. Na 
medida em que, de acordo com um atleta sub-elite, “o psicologicamente 
menos forte, se calhar, apenas consegue seguir as instruções do treinador.” 
Auto-estima. Este foi um dos dois únicos conceitos de força 
psicológica que foi referido por um judoca apenas, enfatizando o quão 
importante era para o atleta sentir-se bem consigo mesmo e no contexto do 
seu relacionamento com as pessoas próximas de si. Este atleta de elite 
explicou o conceito como a “posição perante os outros; como é que nós nos 
sentimos em relação a tudo.”   
Adaptabilidade. Curiosamente, este conceito emergiu apenas através do 
mesmo atleta de elite que relatou a auto-estima. Tornar-se confortável, ao 
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longo do tempo, perante as desafiantes circunstâncias específicas do desporto 
(e.g., fazer dieta e perder peso, treinar no estrangeiro) foi descrito como uma 
qualidade inerente aos judocas psicologicamente fortes. O conceito baseou-se 
na capacidade de progressivamente transformar os próprios hábitos e assim se 
adaptar às exigências da modalidade, até ao ponto de aceitar e normalizar 
certas situações inicialmente tidas por desconfortáveis. Esta frase sintetiza o 
conceito: “… não é apenas uma situação de stress que eu estou à espera que 
acabe, mas é alguma coisa que eu já interiorizei como um padrão de vivência.” 
Discussão 
Espera-se que os atletas de elite procurem saber mais sobre os 
entendimentos populares de força psicológica do que os seus homólogos 
detentores de conquistas com menor nível (Gucciardi et al., 2008). No 
entanto, os estudos apenas se focam em atletas com nível competitivo 
superior. Esta tendência foi entendida como uma limitação dos estudos 
segundo Cook et al. (2014), a qual escolhemos endereçar através desta 
pesquisa. Assim, a nossa amostra heterogénea, composta por atletas 
masculinos e femininos de diferentes níveis de realização desportiva, 
permitiu-nos indagar no sentido de uma compreensão mais genuína e 
profunda da força psicológica, no contexto particular do Judo de 
competição, desde o envolvimento competitivo de base até ao nível 
superior. 
Tendo em linha de conta o posicionamento de Portugal no cenário 
competitivo internacional, salientamos enquanto ponto forte do nosso 
estudo o facto de termos entrevistado três judocas Olímpicos Portugueses, 
incluído um dos dois medalhados. Outro ponto forte do estudo teve que ver 
com o facto de termos concretizado entrevistas extensivas e profundas. No 
entanto, termos conduzido uma única entrevista com cada um dos 12 
atletas pode ser destacado como uma limitação do estudo, uma vez que 
pode ter dificultado a obtenção, em toda a extensão, da compreensão 
verdadeiramente possuída por cada atleta. Assim, alguns detalhes menores 
podem ter escapado no nosso contributo à compreensão de força 
psicológica no Judo. Esse pode ter sido o caso, quando dois atributos (i.e., 
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adaptabilidade e auto-estima) foram relatados por um só atleta de elite, 
numa amostra de 12 competidores. Curiosamente, tais características do 
constructo foram transmitidas por um dos dois únicos judocas Portugueses 
medalhados em Jogos Olímpicos que compôs a nossa amostra. 
Procurámos identificar a natureza distintiva de ser psicologicamente 
forte no Judo. Assim, considerando a literatura que abordava os atributos 
de força psicológica específicos a certos desportos (Bull et al., 2005; Cook 
et al., 2014; Gucciardi et al., 2008; Jaeschke et al., 2016; Thelwell et al., 
2005), grandes semelhanças conceptuais foram identificadas entre o Judo 
e essas quatro modalidades, a que se reportam as publicações atrás 
citadas. Correspondências idênticas foram também detectadas, 
relacionando os atributos de força psicológica no Judo com os resultados 
de pesquisas multidesportivas sobre o constructo (Jones et al., 2007) e 
sobre a importância das qualidades psicológicas no desporto de elite 
(Gould et al., 2002; MacNamara et al., 2010). Pese embora algumas 
diferenças na terminologia tenham sido identificadas, já que outras 
designações ou rótulos foram usados reportando-se aos mesmos atributos 
conceptualizados no nosso estudo (e.g., controlar emoções; perseverança; 
auto-crença; concentração e foco; metas desafiadoras auto-definidas; 
sacrifícios; ética de trabalho; dureza física; manipulação da pressão; 
inteligência desportiva; responsabilidade; independência). Nesta linha de 
raciocínio, as diferenças dos nossos resultados, ora subtis ora mais 
pronunciadas, em relação à literatura existente são de seguida 
consideradas. Com efeito, sete categorias conceptuais que emergiram 
indutivamente dos nossos dados em bruto são discutidas uma por uma. 
“Linhas ténues” entre desportos 
Optimismo. Nenhuma referência aparente ao optimismo enquanto atributo 
de força psicológica foi encontrada no Críquete praticado em Inglaterra (Bull et 
al., 2005) nem no Futebol do Reino Unido (Thelwell et al., 2005) nem na 
modalidade Futebol Australiano (Gucciardi et al., 2008). Contrariamente a isso, 
a pesquisa no Futebol praticado na Austrália identificou o optimismo entre uma 
extensa lista de elementos de força psicológica e agrupado num atributo de 
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ordem superior denominado “tough attitude” (Coulter et al., 2010). 
Conceptualmente, a nossa definição de optimismo coincidiu com aquela 
veiculada por esses autores (i.e., ter uma perspectiva esperançosa de que o 
futuro será positivo e apresentará oportunidades). Interessantemente, numa 
amostra de judocas Uruguaios, verificou-se a presença de correlação de um 
baixo nível de optimismo com a sintomatologia de burnout (Reche García, 
Tutte Vallarino, & Ortín Montero, 2014). 
Auto-aperfeiçoamento. No trabalho pioneiro de Jones et al. (2002), 
não há qualquer menção directa a esta característica. Contrariamente, de 
acordo com treinadores da modalidade de Futebol Australiano, o pólo 
oposto de “determinação” foi “satisfazer-se facilmente com a mediocridade” 
(Gucciardi et al., 2008). Conceptualmente, tal constitui um atributo 
parcialmente relacionado com a mentalidade de auto-aperfeiçoamento 
descrita no nosso estudo, pela qual os judocas poderiam supostamente 
desenvolver a sua percepção de competência. Assim, tais resultados 
relativos a este atributo de força psicológica parecem estar alinhados com a 
necessidade humana de competência, tal como é proposto na teoria da 
autodeterminação segundo Ryan e Deci (2000); isto é, uma vez que a 
insatisfação contra a mediocridade é susceptível de promover a 
competência e, portanto, estruturar uma mentalidade de auto-
aperfeiçoamento. No entanto, ao comparamos os nossos resultados com 
um estudo recente realizado por Cook et al. (2014) numa escola de Futebol 
da Primeira Liga Inglesa, a mentalidade de “compromisso com a 
excelência” parece ser uma sobreposição conceptual muito mais evidente, 
mas apenas no que se refere à progressão, aprendizagem e melhoria de 
pontos fracos. Na medida em que ter a “maior taxa de trabalho e ética de 
trabalho” e “forçar os limites físicos”, duas qualidades que esses autores 
subordinaram à categoria “compromisso com a excelência”, parecem ser 
conceptualmente diferentes da noção de auto-aperfeiçoamento dos nossos 
judocas. Aliás, os conceitos equivalentes de ambas as qualidades no nosso 
estudo foram, respectivamente, disciplina de trabalho e tolerância à dor e 
fadiga. De facto, pelo menos no Judo, pode-se forçar os próprios limites 
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físicos sem realmente visar a excelência (e.g., reduzindo peso corporal 
para se ajustar a uma dada categoria de peso em competição; ver Sitch & 
Day, 2015). A mesma lógica pode ser aplicada em relação à disciplina de 
trabalho, uma vez que um atleta pode exibir uma elevada taxa de trabalho 
para simplesmente recuperar-se de uma lesão ou manter num elevado 
nível as suas habilidades técnicas já adquiridas. Se isso ainda é 
considerado compromisso com a excelência, tal afasta-o da atitude de 
aprendizagem claramente subjacente ao auto-aperfeiçoamento delimitado 
no Judo. No entanto, os nossos resultados foram conceptualmente 
coincidentes com a qualidade de “explorar as oportunidades de 
aprendizagem” descrita no Críquete e explicada em termos de “um desejo 
claro de usar as oportunidades de aprendizagem e continuar a aprender” 
(Bull et al., 2005). Interessantemente, notamos, segundo sugeriram Ortega 
et al. (2017), que um aumento na percepção de competência, decorrente 
de climas motivacionais orientados para a tarefa, seria mais expectável em 
judocas femininas do que nos masculinos. Além disso, em termos gerais, 
Gyomber, Kovacs, e Lenart (2015) destacaram em particular os 
desportistas masculinos, em razão da sua capacidade de trabalhar 
arduamente para melhorar as próprias habilidades. 
Pragmatismo. No Críquete identificámos sub-conceitos do 
pragmatismo descritos nos judocas que estudámos. Um desses foi a “auto-
avaliação honesta”, pela qual os jogadores de Críquete reconheceram os 
seus pontos fortes e limitações (Bull et al., 2005), de uma forma que 
poderemos qualificar de pragmática, realista e áspera. O outro sub-conceito 
que identificámos nos nossos judocas em sobreposição com o 
pragmatismo do já referido estudo conduzido no Críquete foi o atributo 
“manter o foco em si próprio”. Do mesmo modo, alguns judocas do nosso 
estudo enfatizaram a importância de se centrarem no próprio desempenho. 
Outra qualidade que pareceu estar parcialmente incluída no pragmatismo 
dos nossos judocas havia já sido anteriormente relatada por desportistas da 
modalidade de Futebol Australiano, designadamente, a característica 
“positividade”, no sentido de se concentrar naquilo que pode ser feito 
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(Gucciardi et al., 2008). Os mesmos autores também relataram a 
“percepção de si próprio” no seio dos atletas de Futebol Australiano, dando-
lhe precisamente o mesmo significado da característica “auto-avaliação 
honesta” acima mencionada entre os jogadores de Críquete. De todos os 
três sub-conceitos supramencionados adstritos ao pragmatismo, este último 
foi o único que se apresentou transversal a todos os desportos aqui 
analisados, sinalizando como tal entendimentos conceptuais ligeiramente 
divergentes. 
Regulação da auto-apresentação. As estratégias pelas quais os 
atletas se auto-apresentam diante de outros são entendidas como tendo 
implicações funcionais na regulação do desempenho (e.g., concentração) e 
das emoções (e.g., ansiedade). Se treinadas intencionalmente, tais 
estratégias podem resultar em comportamentos deliberados em vez de 
espontâneos (Hackfort & Schlattmann, 2002). Estes autores contrastam, 
por exemplo, entre um patinador artístico, cujos aspectos expressivos são 
parte explícita dos requisitos de desempenho, e um pugilista, cuja 
apresentação e olhar transmitem significados de luta úteis, numa tentativa 
de porventura desestabilizar o seu adversário. De acordo com os nossos 
resultados, durante uma luta de Judo, ser capaz de não expressar qualquer 
tipo de emoções através de expressões faciais e não expressar qualquer 
outra mensagem que não seja a de controlo sobre a situação através da 
linguagem corporal é considerada uma característica apenas ao alcance 
dos competidores psicologicamente mais fortes. Reforçamos este atributo 
ora descrito nos judocas através do entendimento de Hackfort e 
Schlattmann (2002), segundo o qual os autores consideraram que os 
atletas expressam ou dissimulam as suas emoções bem como demonstram 
emoções que na verdade não estão a ser vivenciadas. Este tipo de auto-
apresentação emocionalmente neutra revelada pelos judocas que pode 
desestabilizar adversários psicologicamente mais fracos poderá estar 
relacionado com resultados obtidos no Futebol, referindo a importância em 
“ter uma presença que afecte os adversários” (Thelwell et al., 2005). Em 
última análise, a auto-apresentação pode atribuir uma dimensão psicológica 
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à tarefa de estabelecer uma estratégia para a luta de Judo, indo além da 
sua essência táctica mais evidente. 
Combatividade. Atletas de Críquete relataram que uma forte condição 
física do corpo era uma fonte de auto-confiança (Bull et al., 2005). Ora no 
caso dos judocas também podemos considerar o atributo de “alimentar a 
condição física” como uma parte vital da combatividade durante as lutas. 
No entanto, conceptualmente, a combatividade vai além do mero bom 
condicionamento físico ou fisiológico. Com efeito, a combatividade não foi 
identificada num desporto como a Ultramaratona, no qual forçar os limites 
físicos do corpo é crucial (cf. Jaeschke et al., 2016). Por outro lado, o 
atributo descrito no Futebol de “querer a posse da bola em todos os 
momentos (quando se joga bem e não tão bem)” (Thelwell et al., 2005) 
parece estar mais relacionado com o estilo de luta fisicamente intenso e de 
alguma forma agressivo adoptado por judocas combativos. Apesar das 
diferenças de designação ou redacção acima mencionadas entre Futebol e 
Judo, a essência dos dois conceitos específicos de cada desporto parece 
ser compartilhada. Isto é, ambos os atributos baseiam-se em dominar o 
jogo, o seu ritmo e direcção, fisicamente falando, sem contudo negligenciar 
o seu sentido táctico. Embora possamos sugerir que os comportamentos 
que incorporam a combatividade sejam bastante peculiares ao Judo, é 
expectável que esta característica de força psicológica seja evidente 
noutros desportos de combate. 
Visando atingir uma “maior especificidade na adaptação das 
intervenções” (Crust, 2007), o conhecimento sobre um atributo peculiar de 
força psicológica obtido entre os judocas (i.e., a combatividade) torna-se de 
grande importância. Contudo, é conveniente ter alguma cautela, porque os 
estilos de luta podem variar de acordo com a cultura do país onde o Judo é 
praticado, apesar das regras de arbitragem serem no essencial iguais em 
todo o mundo. Se se concluiu que os métodos de treino empregues pelos 
treinadores de Judo de elite são bastante influenciados pela cultura 
desportiva do treinador (Santos et al., 2015), também se pode esperar que 
domínios subculturais particulares exerçam influência sobre os estilos de 
Força psicológica no Judo de competição 
56 
luta dos atletas. Por exemplo, de um modo geral os judocas Japoneses são 
tradicionalmente conhecidos pela sua eficiência técnica, os judocas 
Franceses ganharam fama por enfatizar os detalhes tácticos da luta e os 
Georgianos são reconhecidos pelo seu poder físico e estilo de luta 
agressivo. 
Além do mais, havia já sido verificado que a agressividade, em jovens 
judocas masculinos Espanhóis detentores de superior nível de realização 
competitiva, era maior do que aquela evidenciada pelos seus congéneres 
com nível de realização inferior (Suay, et al., 1996). De acordo com estes 
autores, o comportamento agressivo era também maior nos judocas com 
mais anos de prática da modalidade, sugerindo a influência da experiência 
competitiva no desenvolvimento de comportamento agressivo. De um modo 
geral, este somatório de considerações suscita a discussão sobre a 
importância da atitude agressiva na luta de Judo, detalhe, esse, que 
caracterizou, em parte, a combatividade dos judocas por nós estudados. 
Como tal, supomos interesse na condução de outros estudos que 
investiguem o conceito de combatividade, considerando até outros 
desportos de combate para além do Judo propriamente dito. 
Auto-estima. O conceito surge, tanto quanto sabemos, enquanto 
novidade na literatura de força psicológica aplicada ao desporto. Não 
obstante, a correlação positiva e moderada que foi estabelecida entre a 
auto-estima de judocas Espanhóis e os seus resultados competitivos 
(Amoedo & Juste, 2016) apoia, de certo modo, este nosso resultado obtido 
em judocas Portugueses. 
Adaptabilidade. Fazer dieta e reduzir peso corporal para dar resposta 
às expectativas subculturais do Judo competitivo foi um exemplo veiculado 
a propósito do conceito de adaptabilidade. Este foi explicado enquanto 
qualidade psicológica promovendo uma evolução atlética progressiva do 
judoca, dentro do subdomínio cultural específico ao Judo. Na verdade, foi 
implicitamente reconhecido como tratando-se de um processo de 
aculturação. Acrescentando como tal evidência à influência das exigências 
subculturais específicas de cada desporto no desenvolvimento da força 
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psicológica nos desportistas de elite, justamente tal como foi apresentado 
por Tibbert, Andersen e Morris (2015). Tanto quanto sabemos, um paralelo 
conceptual tão evidente quanto o nosso não terá ainda sido relatado noutro 
estudo intra-desporto sobre força psicológica. Além disso, consideramos 
que a adaptabilidade no sentido supramencionado não pode ser confundida 
com a capacidade de se adaptar defronte de circunstâncias difíceis, facto 
que de acordo com Galli e Vealey (2008) tipifica a resiliência. 
Considerações finais 
A necessidade de manifestar força psicológica pode ser menos 
evidente, se tudo na vida de um atleta estiver indo muito bem e sem 
problemas. Acontece porém que um competidor está destinado a enfrentar 
desafios, pressões e adversidades. Neste contexto predominantemente 
difícil, os nossos resultados sugeriram que os judocas mentalmente mais 
fortes foram reconhecidos por desempenharem de acordo com o seu nível 
de preparação. Esta noção conceptual transmitida pelos judocas 
entrevistados surge reforçada pelo facto de que genericamente os 
desportistas, mas particularmente os homens colocam pressão sobre si 
próprios ao preocuparem-se com eventuais maus desempenhos e com a 
possibilidade de cometerem erros (Gyomber et al., 2015). Nesse sentido, 
entre os atletas de Judo psicologicamente mais fortes, não se esperava a 
manifestação de um desempenho aquém das possibilidades, pois a 
consistência no desempenho entre os cenários não avaliativos de treino e 
os momentos competitivos de teste foi considerada um aspecto 
fundamental no nosso contributo ao conceito de força psicológica. Esta 
noção de consistência assentou em competir no limite da competência de 
luta do atleta, independentemente do desempenho dos adversários e do 
resultado final. Pois um atleta pode perder um combate para um adversário 
mais competente (noutras dimensões do desempenho que não a mental) e 
ainda assim exibir força psicológica. Como tal, estando conscientes das 
críticas (e.g., Andersen, 2011), este nosso contributo à compreensão 
conceptual da força psicológica, emergindo curiosamente dos dados em 
bruto, distanciou-se da noção de ser melhor do que os adversários. 
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Os nossos resultados sugeriram que são susceptíveis de existir entre 
os desportos atributos gerais de força psicológica (e.g., regulação 
emocional, resiliência, motivação intensa, auto-confiança e concentração). 
Por consequência, expressar um estilo de luta dito “agressivo” destinado a 
dominar o adversário física e tacticamente (i.e., a combatividade) foi 
sugerido tratar-se de uma característica de força psicológica peculiar ao 
Judo. Por esta ordem de ideias, verificámos que a essência específica de 
um dado desporto pode gerar exigência por qualidades psicológicas não 
reconhecidas em muitos outros desportos assim como pode descartar a 
necessidade de qualidades geralmente reconhecidas. Por exemplo, 
comparando os nossos resultados com o trabalho de Jaeschke et al. (2016) 
ficou clara a ausência, na Ultramaratona, de referências explícitas à auto-
confiança e à regulação da atenção enquanto atributos de força psicológica 
fundamentais. Por outro lado, não surpreendeu que o atributo “team role 
responsibility” não tenha sido uma qualidade psicológica apontada pelos 
judocas estudados, ao passo que foi entendida como uma característica de 
força psicológica na modalidade de Futebol Australiano (Gucciardi et al., 
2008). Este contraste particular, entre um desporto predominantemente 
individual como o Judo e uma modalidade desportiva colectiva como o 
Futebol Australiano, constitui evidência a favor da hipótese de que algumas 
características peculiares de força psicológica possam de facto existir entre 
desportos. Ainda assim, tal constatação não suporta a existência de 
características únicas ou exclusivas de um dado desporto, contrariamente 
ao entendimento de Gucciardi et al. (2008). Seja como for, as nossas 
conclusões foram consistentes com aquelas veiculadas por Cook et al. 
(2014), na medida em que as semelhanças predominaram ao comparar os 
atributos de força psicológica entre modalidades desportivas já 
investigadas. 
Os nossos resultados foram baseados em entendimentos de atletas, 
cujo envolvimento competitivo variou desde níveis inferiores até níveis 
superiores de realização, atendendo concomitantemente à natureza deste 
desporto de combate. Sob um ponto de vista prático, o conhecimento 
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resultante deste estudo direccionará os treinadores de Judo, nas suas 
práticas, para o desenvolvimento de características de força psicológica 
particulares ao desporto. Por exemplo, se tivermos em linha de conta que 
para manifestar um desempenho consistente é relevante minimizar erros 
durante a luta de Judo, faz sentido que os treinadores abordem a 
capacidade de regulação da atenção dos seus atletas, um traço de força 
psicológica identificado na nossa investigação, em consonância com 
aspectos táctico-técnicos específicos à própria modalidade. Mais ainda, 
considerando o trabalho de Weinberg, Freysinger, Mellano e Brookhouse 
(2016), os psicólogos desportivos também beneficiarão deste conhecimento 
específico ao Judo, particularmente, ao permitir-lhes que adaptem as suas 
intervenções à luz dos atributos ligeiramente divergentes da força 
psicológica dos judocas aqui discutidos (e.g., pragmatismo, auto-estima). E, 
ao mesmo tempo, escorando a intervenção destes profissionais junto de 
judocas competidores, também com vista ao desenvolvimento de 
características de força psicológica comummente reconhecidas como tal, 
independentemente do desporto considerado (e.g., regulação emocional, 
resiliência, auto-confiança). 
Este estudo poderá ser útil aos esforços futuros de investigadores, no 
sentido de conceptualizar e mensurar a força psicológica dos judocas bem 
como compreender o seu desenvolvimento. No entanto, outras pesquisas 
específicas ao Judo baseadas em diferentes realidades subculturais, que 
não a comunidade Portuguesa, poderiam aportar uma visão mais 
abrangente e profunda acerca da força psicológica neste desporto. Uma 
vez que, nas palavras de Tibbert et al. (2015), “a força psicológica presta-se 
a ser um termo guarda-chuva, sob o qual os atletas se conformam aos 
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3.2. ESTUDO 2 – CARACTERÍSTICAS DE FORÇA PSICOLÓGICA NO 
JUDO: PERCEPÇÕES DE TREINADORES 
Resumo 
A presente investigação teve por objectivo explorar as percepções de 
treinadores de Judo sobre os atributos de força psicológica, por referência à 
literatura intra-desporto actual. Nove treinadores de Judo Portugueses, com 
diferentes níveis de realização (não-elite, sub-elite e elite) foram submetidos a 
uma entrevista semi-estruturada, cujo guião de perguntas alicerçámos nos 
corolários de sociabilidade e dicotomia da teoria Personal Construct 
Psychology proposta por Kelly (1991). Das entrevistas realizadas resultaram 
162 páginas de dados transcritos verbatim, com base nos quais emergiram as 
propriedades e dimensões de cada categoria conceptual. A análise indutiva de 
conteúdo revelou 22 atributos de força psicológica no judoca competidor. Dos 
quais oito foram relatados por todos os treinadores da amostra: resiliência, 
auto-motivação, auto-confiança, auto-aperfeiçoamento, disciplina de trabalho, 
regulação da atenção, regulação emocional e competitividade. Em relação a 
pesquisas anteriores que exploraram as características de força psicológica 
num só desporto, os resultados ora obtidos no Judo reforçaram a existência de 
grandes semelhanças entre os vários desportos. Não obstante a constatação 
de diferenças no Judo discutidas em relação a três características de força 
psicológica não identificadas anteriormente na literatura: combatividade, auto-
estima e adaptabilidade. E, concomitantemente, a identificação de atributos 
que não sendo exclusivos ao Judo julgámos serem-lhe peculiares, dado a sua 
forma de manifestação: consciência táctica, combatividade e regulação da 
auto-apresentação. A combatividade foi porém o único atributo que se 
destacou como sendo singular ao Judo. 
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Introdução 
Os aspectos psicológicos emergem como uma importante dimensão do 
desempenho, influenciando o sucesso competitivo, sendo que o Judo não é 
uma excepção a isso. Em particular, a mental toughness (traduzido por força 
psicológica, na Língua Portuguesa; e.g., Rodrigues, Dias, Corte-Real, & 
Fonseca, 2014) tem vindo a receber a atenção de desportistas, treinadores e, 
nos últimos 15 anos, de pesquisadores científicos. A publicação de Jones, 
Hanton, e Connaughton (2002), que considerou diferentes desportos, constituiu 
uma referência sobre o estudo da força psicológica no desporto, definindo o 
constructo enquanto uma vantagem psicológica natural ou desenvolvida, que 
permite ao competidor, genericamente, lidar melhor do que os adversários com 
as várias exigências do desporto e, especificamente, ser mais consistente e 
melhor do que os adversários, ao manter a determinação, concentração, 
confiança e controlo sob pressão. Segundo a conceptualização de Jones, 
Hanton e Connaughton (2007), baseada em percepções de desportistas de 
elite, treinadores e psicólogos desportivos, a força psicológica assenta numa 
auto-crença e foco intensos, no treino eficaz pelo uso de objectivos de longo 
prazo, no controlo do meio envolvente, em forçar os próprios limites, em 
competir eficazmente gerindo a pressão e tendo auto-crença e em gerir vitórias 
e derrotas com sucesso. Já Coulter, Mallett, e Gucciardi (2010) definiram a 
força psicológica naquilo que constitui o constructo e não pelo que este permite 
aos desportistas concretizar. Segundo os autores, ser psicologicamente forte 
significa evidenciar parte ou todo o conjunto de valores, atitudes, emoções, 
cognições e comportamentos, sejam inatos ou adquiridos, que influenciam o 
modo como um indivíduo aborda, responde e avalia pressões, desafios e 
adversidades construídos, tanto negativa como positivamente, por forma a 
alcançar consistentemente os seus objectivos. 
Uma multiplicidade de constructos referentes à Psicologia do Desporto foi 
já atribuída ao conceito de força psicológica. Pelo que importa diferenciá-lo, em 
especial, da noção de adaptação perante circunstâncias exigentes ou 
arriscadas, a qual, de acordo com Galli e Vealey (2008), delimita o conceito de 
resiliência. Ao mesmo tempo que se deve atentar a variações na terminologia, 
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que possam causar confusão conceptual (cf. Cook, Crust, Littlewood, Nesti, & 
Allen-Collinson, 2014). 
Jones et al. (2002) apontaram a necessidade de realizar estudos em 
populações representativas de um só desporto, a fim de explorar variações em 
termos de definições e de atributos detidos por desportistas psicologicamente 
fortes. Entendimento que foi subscrito num estudo de revisão do constructo 
(Crust, 2007) e, mais recentemente, por Jaeschke, Sachs, e Dieffenbach 
(2016), ao reconhecerem importância no contexto particular de cada desporto 
sobre o desenvolvimento ou manutenção da força psicológica. Assim, o estudo 
exploratório da força psicológica tem incidido sobre alguns desportos em 
particular, tais como o Críquete (Bull, Shambrook, James, & Brooks, 2005), o 
Futebol (Cook et al., 2014; Coulter, Mallett, & Gucciardi, 2010), o Futebol 
Australiano (Gucciardi, Gordon, & Dimmock, 2008) e a Ultramaratona 
(Jaeschke et al., 2016). Na Natação, por exemplo, a treinabilidade e a 
capacidade de manter o controlo psicológico em maus dias de treino 
resultaram enquanto características não antes identificadas na literatura 
(Driska, Kamphoff, & Armentrout, 2012). 
O Judo é um desporto Olímpico de luta corpo a corpo, que permite 
contacto físico pleno, todavia, desprovido de golpes de percussão. Devido aos 
inúmeros gestos técnicos permitidos em competição, a natureza técnico-táctica 
da luta de Judo é variável e imprevisível. Como tal, apesar de breve (4 
minutos), requer decisões céleres e oportunas que, não raras vezes, produzem 
acções ofensivas e defensivas executadas num piscar de olhos. Com efeito, 
um único erro ou distracção pode bastar para que um judoca perca de imediato 
um combate, mesmo quando a vantagem pontual, em relação ao adversário, é 
a maior permitida pelas regras de arbitragem. 
São verificáveis avanços recentes no estudo deste constructo, através de 
métodos tanto qualitativos como quantitativos. Todavia, nunca o Judo foi 
analisado por si só (cf. Ziv & Lidor, 2013). Mesmo já se sabendo, por exemplo, 
que treinadores de Luta haviam considerado a força psicológica como o 
atributo mais importante para o sucesso no seu desporto e, 
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concomitantemente, um dos aspectos mais problemáticos entre os lutadores 
(Gould, Hodge, Peterson, & Petlichkoff, 1987). 
Pelo atrás exposto e dado a ausência de investigações, que abordem o 
conceito de força psicológica especificamente em populações de judocas, 
optámos por conduzir uma pesquisa de natureza qualitativa. Desse modo, 
contrariámos também a falta de estudos qualitativos no Judo, tal como frisaram 
Ziv e Lidor (2013). O objectivo deste estudo foi explorar características de força 
psicológica no Judo de competição, de acordo com as percepções de 
treinadores. Reunir percepções de diferentes intervenientes, tal como, por 
exemplo, os entendimentos de treinadores, é benéfico no sentido de obter uma 
compreensão mais ampla acerca da força psicológica (Thelwell, Weston, & 
Greenlees, 2005). Por outro lado, evitámos o pressuposto, segundo alguns 
autores limitativo dos estudos, de que os agentes desportivos de grau elite são 
invariavelmente os únicos conhecedores sobre o constructo em questão (Crust, 
2008), ao seleccionar uma amostra composta por treinadores com diferentes 
níveis de realização. Além disso, procurámos dar resposta à crítica que 
apontou, aos estudos exploratórios iniciais, falta de sustentação teórica. 
Segundo Gucciardi et al. (2008), importa valorizar investigações assentes em 
enquadramentos teóricos, de modo a articular e melhor compreender as 
experiências, opiniões, significados e percepções dos sujeitos entrevistados. 
Nesse sentido, fundamentámos este estudo na teoria Personal Construct 
Psychology (PCP) proposta por Kelly (1991), que orienta os investigadores 
para a forma como outra pessoa pode pensar e teorizar sobre o seu meio 
envolvente (cf. Gucciardi & Gordon, 2008). 
Metodologia 
Participantes 
Visando recolher um entendimento holístico do domínio subcultural do 
Judo, usámos a técnica de amostragem intencional (Patton, 2002). A amostra 
foi composta por um total de nove treinadores de Judo, dado a vasta 
experiência dos participantes seleccionados assim como a extensão e a 
profundidade do protocolo de entrevista aplicado. Ao mesmo tempo que 
orientámos a nossa dimensão amostral por publicações anteriores (e.g., Cook 
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et al., 2014; Thelwell, Such, Weston, Such, & Greenlees, 2010). Os sujeitos 
foram convidados a tomar parte da investigação, sob a condição do anonimato 
e confidencialidade, através de contacto pessoal ou telefónico, estabelecido 
pelo primeiro autor. A todos foi explicada a matéria sob estudo e o propósito da 
investigação. 
Seleccionámos treinadores de Judo Portugueses, com diferentes níveis 
de realização no desempenho dessa função. Constituímos assim uma amostra 
heterogénea, em linha com o entendimento de Cook et al. (2014), segundo o 
qual diferentes níveis de realização competitiva são plausíveis de produzir 
diferentes contributos para o conhecimento actual do constructo. Os critérios de 
diferenciação foram estabelecidos em função do nível de realização desportiva 
dos judocas, com quem esses treinadores haviam até ao momento trabalhado. 
O grupo não-elite reuniu treinadores com experiência junto de judocas 
medalhados em campeonatos zonais seniores e com participações, sem 
obtenção de medalhas, em campeonatos nacionais de Portugal. No grupo sub-
elite incluímos treinadores responsáveis por competidores medalhados em 
campeonatos nacionais, no escalão de seniores, e sem obtenção de medalhas 
em campeonatos da Europa, do mundo e/ou jogos olímpicos. Já os treinadores 
com experiência junto de judocas, juniores ou seniores, medalhados em 
campeonatos da Europa, campeonatos do mundo e/ou jogos olímpicos 
constituíram o grupo elite. 
A amostra incluiu três treinadores pertencentes a cada nível de 
realização. Todos masculinos, dado a cultura dominante de homens 
treinadores no Judo, com idades compreendidas entre os 34 e os 61 anos. O 
tempo médio de prática de Judo registado pelos treinadores foi de 35 anos. Na 
Tabela 3 constam, para cada grupo de nível, as idades dos treinadores, anos 
de ligação ao Judo e anos de prática competitiva. Todos os treinadores 
estavam no activo e possuíam experiência competitiva. O clube foi o único 
contexto de intervenção para seis dos treinadores. Dois deles (elite e sub-elite) 
tinham experiência acumulada ao serviço de selecções nacionais e de clubes. 
Um treinador (sub-elite) era experiente apenas em selecções nacionais. No 
grupo não-elite, dois dos três treinadores eram detentores de grau académico 
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de Licenciado. Entre os dois participantes pertencentes ao grupo sub-elite e 
detentores de grau académico superior, um treinador era Licenciado e o outro 
era Doutor. Já no grupo elite apenas um treinador possuía licenciatura. 
Portanto, quatro dos nove treinadores estudados não tinham formação 
académica superior. 
Dado o desenvolvimento assimétrico da modalidade no território nacional, 
contactámos treinadores de proveniência geográfica dispersa, evitando a 
concentração de participantes em torno de uma só região. Nesse sentido, o 
investigador principal viajou pelo país, entrevistando pessoalmente treinadores 
originários de diferentes distritos, designadamente, Lisboa (n=3), Porto (n=2), 
Região Autónoma dos Açores (n=1), Coimbra (n=1), Leiria (n=1) e Viana do 
Castelo (n=1). 
Tabela 3. Caracterização dos treinadores em termos de idade, anos de prática de Judo e 





Anos de prática 







 M ± DP Amplitude  M ± DP Amplitude  M ± DP Amplitude  M ± DP Amplitude 
Não-elite  42±3,5 38-45  31±8,5 23-40  10±5,9 6-17  3±5,8 0-10 
Sub-elite  47±11,0 34-54  38±8,1 29-44  22±4,7 17-26  9±8,5 0-17 
Elite  44±14,6 34-61  34±7,2 28-42  17±2,5 15-20  10±8,7 0-16 
 
Instrumento 
Concebemos um estudo empírico qualitativo (Montero & León, 2007), 
em que cada participante da amostra foi sujeito a uma entrevista semi-
estruturada, enquanto método qualitativo já usado na investigação da força 
psicológica no desporto (e.g., Jaeschke et al., 2016; Thelwell et al., 2005). 
Na estruturação do protocolo de entrevista tivémos por base guiões usados 
em estudos anteriores (e.g., Gucciardi et al., 2008). De modo a verificar a 
pertinência das perguntas abertas contidas no guião de entrevista, 
realizámos duas entrevistas-piloto, visando assegurar que as percepções 
dos treinadores sobre o conceito de força psicológica no Judo seriam ampla 
e profundamente obtidas. 
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Uma cópia do guião foi enviada aos participantes via e-mail, com uma 
semana de antecedência sobre a data agendada para a realização da 
entrevista, proporcionando a familiarização com as perguntas. Antes da 
entrevista frente-a-frente, cada participante assinou um termo de 
autorização, permitindo a gravação da entrevista em suporte áudio. A 
aprovação ética foi concedida pelo órgão responsável afecto à 
Universidade do entrevistador. 
Com vista à construção do protocolo de entrevista tivemos em 
consideração princípios da teoria PCP, designadamente, os corolários 
sociabilidade e dicotomia (Kelly, 1991), seguindo como tal anteriores 
pesquisas aplicadas à força psicológica no desporto (e.g., Coulter et al., 
2010). O facto de termos incluído na amostra treinadores experientes em 
níveis competitivos inferiores revelou-se de particular interesse, porquanto 
estes participantes mais provavelmente poderiam entender o conceito de 
força psicológica, à luz do que este não representa. Isto é, em linha com o 
corolário dicotomia da teoria PCP. O guião de entrevista englobou 17 
perguntas, procurando recolher junto dos participantes o seu entendimento 
conceptual sobre força psicológica (e.g., consegue dar-me uma definição 
ou expressão que descreva aquilo que entende por força psicológica no 
Judo?), as suas percepções acerca das características exigidas pelo Judo 
de competição (e.g., quais são as características que permitem diferenciar 
os judocas psicologicamente mais fortes dos menos fortes?), solicitando 
também aos treinadores uma introspecção sobre a sua prática no domínio 
do desenvolvimento psicológico (e.g., quais são as características de força 
psicológica que procura desenvolver nos seus desportistas?). Os 
apontamentos recolhidos, durante as entrevistas, permitiram ao 
entrevistador colocar perguntas de acompanhamento, conforme 
necessário, incluindo sondas de clarificação, esclarecendo expressões 
dúbias ou jargão empregue pelos treinadores, sondas de elaboração para 
reunir informação mais detalhada e, em raras vezes, perguntas 
contrafactuais. O entrevistador usou breves deixas verbais e outras não-
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verbais, no sentido de encorajar os treinadores a partilhar os seus 
pensamentos sobre a matéria. 
As entrevistas realizaram-se entre Setembro e Novembro de 2015, 
nas instalações de vários Clubes ou, alternativamente, em locais públicos 
da conveniência dos entrevistados. Em todas as entrevistas realizadas, o 
autor principal e único entrevistador adoptou uma postura neutra, visando a 
elaboração das respostas obtidas, sem influenciar a opinião dos 
participantes. Todas as entrevistas foram realizadas na Língua nativa dos 
participantes (Português), tendo uma duração máxima de 132 minutos e 
mínima de 50 minutos, demorando em média cerca de 84 minutos. Todo o 
conteúdo das entrevistas foi gravado em áudio digital, sendo 
posteriormente feita a transcrição verbatim, da qual resultaram 162 páginas 
escritas, com 2,54 centímetros de margens e espaçamento simples entre 
linhas. 
Análise dos dados 
As transcrições resultantes das nove entrevistas foram lidas uma por 
uma e escutadas pelo entrevistador e primeiro autor do estudo, a fim de 
adquirir uma visão global dos dados e um vislumbre inicial do seu 
significado. A técnica de investigação empregue pela nossa equipa de 
pesquisa foi a análise de conteúdo indutiva. Do processo analítico de 
descoberta e delimitação de conceitos através de codificação aberta 
(Corbin & Strauss, 2008) não resultou nenhum segmento de texto não 
codificado. Usámos o programa informático NVivo11 concebido para 
pesquisa qualitativa, assim facilitando a categorização e o gerenciamento 
da vasta informação recolhida. As categorias surgiram naturalmente com 
base nos dados em bruto e, sendo mutuamente exclusivas, não se 
sobrepuseram entre si, uma vez que foram dadas definições consistentes, 
foram alcançadas diferenças entre as categorias e foram feitas múltiplas 
revisões. As propriedades e dimensões de cada categoria foram 
desenvolvidas de acordo com os aspectos metodológicos sublinhados por 
Corbin e Strauss (2008). Inferências foram feitas, com vista à 
conceptualização da força psicológica específica ao Judo. 
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O entrevistador, sendo um praticante de Judo há cerca de 27 anos e 
um antigo judoca competidor durante 14 anos, era uma pessoa conhecida 
nos meandros da modalidade. Essa familiarização e conhecimento da 
comunidade nacional de Judo ajudaram o entrevistador na criação de 
ligação com os entrevistados, garantindo assim um clima informal propenso 
a uma conversa honesta entre cada um dos participantes e, 
posteriormente, garantindo confiabilidade durante a análise dos dados. Pelo 
que os restantes membros da equipa de investigação, não possuindo 
qualquer ligação ao Judo, eram contudo investigadores experientes. 
O processo de codificação dos dados em bruto beneficiou, em 
particular, do corolário dicotomia da teoria PCP desenvolvida por Kelly 
(1991), superando, em certa medida, uma limitação notável das 
investigações sobre força psicológica (Gucciardi & Gordon, 2008). Com 
efeito, não raramente foi fácil para os entrevistados explicarem os atributos 
de força psicológica a partir das suas características opostas. Facto que 
acrescentou ainda mais riqueza e profundidade informativa acerca do 
constructo sob investigação. A codificação foi, num primeiro momento, 
efectuada pelo primeiro autor, fazendo inferências e desenvolvendo a teoria 
com base nos dados recolhidos. Promovemos posteriormente a 
confiabilidade dos dados por meio da triangulação entre investigadores 
(Patton, 2002), envolvendo adicionalmente dois outros elementos da equipe 
de investigação experientes nesta técnica qualitativa, os quais intervieram 
no processo de codificação e na análise indutiva. As inconsistências que 
surgiram entre os três pesquisadores, se não harmonizadas, foram 
resolvidas pelo autor principal, valorizando-se a sua familiaridade com a 
vertente competitiva do Judo. 
Resultados 
A Figura 2 elenca a totalidade das características de força psicológica 
reveladas pelos treinadores de Judo, em função do seu nível de realização. 
Na Tabela 4 sumariamos conceptualmente, um por um, todos os atributos 
de força psicológica resultantes do estudo, recorrendo o mais possível aos 
vocábulos empregues pelos próprios treinadores. De seguida, descrevemos 
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detalhada e individualmente os 22 atributos resultantes da análise indutiva. 
Verificámos que oito das características emergiram em todos os sujeitos da 
amostra. Por outro lado, notámos que apenas três qualidades psicológicas 
(i.e., autonomia, adaptabilidade e motivação intrínseca) não foram relatadas 
por treinadores pertencentes aos três níveis de realização desportiva. 
 
Figura 2. Frequências absolutas de características de força psicológica no Judo de 
competição, segundo treinadores com diferentes níveis de realização desportiva. 
Resiliência. Um treinador de elite reportou-se à resiliência enquanto 
uma “capacidade do atleta rapidamente voltar ao caminho”, na medida em 
que é normal existirem momentos em que ganhamos e outros em que 
perdemos. Um treinador não-elite apresentou, por outras palavras, a 
mesma ideia: “Perante o insucesso nós temos é que tentar novamente e 
procurar o sucesso.” Sendo portanto a “resistência à derrota” uma 
“característica fundamental num judoca de elite”, conforme salientou um 
treinador não-elite. Em termos práticos, um exemplo ilustrativo de 
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resiliência foi apresentado por um treinador de elite, nomeadamente, a 
situação da lesão em que o atleta é confrontado, durante tempo 
prolongado, com a possibilidade e simultânea limitação de somente treinar 
parte do seu corpo (e.g., apenas os membros superiores ou os inferiores), 
não podendo, até à recuperação da mazela, efectuar qualquer tipo de treino 
específico ao Judo, incluindo ‘randori’. Ainda sobre a situação de lesão, 
mais surpreendente é este relato de outro treinador de elite, que retratou a 
pertinência da resiliência enquanto atributo de força psicológica: 
Fui operado a uma [hérnia] cervical … em que estive … quatro meses 
fora do treino, oito meses fora da competição e quando voltei venci o 
[nome da competição], naquela que foi a minha primeira competição, 
depois de ter feito uma operação à cervical. Onde, se calhar, grande 
parte dos atletas teriam ficado por aí, dado a gravidade da mesma. No 
entanto, eu … tive todo o tipo de força para recuperar e para voltar a 
competir. 
Outro exemplo no qual a resiliência é aspecto-chave ao sucesso foi 
relatado, também por este último treinador de elite, em relação à exigência 
do treino propriamente dito: 
… ninguém gosta de estar a perder durante duas horas, que é o tempo 
mais ou menos do treino. Cabe ao treinador perceber que há dias que 
não correm bem, mas que o atleta de facto manteve-se, cumpriu, não 
desistiu, não virou costas. Portanto esta é uma característica, que nos 
judocas é-nos fácil de perceber muito rapidamente, aqueles que 
realmente ficarão até ao final. 
Em suma, o atleta resiliente é capaz de “sofrer o dia-a-dia, aceitar as 
adversidades e superá-las, aceitar os insucessos momentâneos, retomar o 
treino e superá-los...” 
Auto-motivação. O papel da auto-motivação enquanto atributo de força 
psicológica, que permite suportar dificuldades e assim contribuir para as 
conquistas desportivas, é bem explicado por um dos treinadores sub-elite e 
antigo atleta de elite: “Se tu não tens um objectivo bem definido ou sequer 
um objectivo, é para fazer mil, mas começas a pensar: Mas para que é que 
eu vou fazer mil? Se, eu ando aqui, só quero ganhar o zonal.” Além disso, o 
atleta deve assumir a responsabilidade de se motivar a si próprio, tal como 
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ficou evidente nas palavras de um treinador não-elite, mas ex-atleta 
olímpico, quando afirmou: “Era de dentro para fora. Era eu que colocava a 
fasquia e depois tentava atingir.” Nos termos do mesmo sujeito, a definição 
de objectivos impulsiona o atleta para conquistas desportivas, sendo que 
estabelecer metas de resultado deve ser um processo contínuo: 
Eu lembro-me que assim que atingia um objectivo: ganhava um combate, 
era campeão nacional ou... ganhava um torneio internacional, levantava 
os braços a festejar a vitória e quando descia os braços já estava a 
pensar no objectivo seguinte: Agora vou ser campeão daquele torneio; 
Agora vou ganhar a outro. E não ficava refém daquele resultado nem 
ficava à sombra desse resultado muito tempo. Isso fez com que eu fosse 
campeão, como se nota, vários anos. 
Mais, considerando a inevitabilidade do atleta sofrer algumas derrotas 
ao longo da carreira, no entendimento de um treinador não-elite, alimentar 
objectivos de longo prazo permitiria, não obstante tais fracassos pelo 
caminho, permanecer activo na competição ao mais alto nível. 
Auto-confiança. Este atributo de força psicológica explica-se no facto 
do atleta acreditar de que, com as suas capacidades, consegue ser bem-
sucedido, na prossecução de um determinado objectivo ou tarefa. Um 
treinador de elite descreveu, nos seguintes termos, essa particularidade 
deste atributo:  
Antigamente treinavam três vezes por semana, agora passaram a treinar 
quatro, cinco e seis. E depois no ‘randori’ começaram a ver que já 
projectavam os outros também. Já caiam menos. Começaram a confiar 
neles e aí de facto é um conjunto, que o treino ou mais horas de treino, 
fizeram com que eles de facto conseguissem ser psicologicamente mais 
fortes. 
Por conseguinte, o atleta confiante de si próprio não se diminui 
perante lutas difíceis nem se vai “derrotar a ele próprio”, seja porque o 
adversário é o “campeão” ou treina num determinado Clube que 
tradicionalmente forma muitos “campeões”, seja porque para aquela 
competição o próprio atleta está consciente de que se preparou menos bem 
do que o desejável. Os judocas psicologicamente fracos são portanto 
aqueles “que duvidam das suas capacidades… têm dúvidas 
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permanentemente, têm pouca crença.” Curiosamente, um treinador sub-
elite, ex-atleta de elite, constatou que, além do trabalho de preparação bem 
estruturado, também as vitórias alimentam a auto-confiança: 
Quando começas a ganhar, depois parece que se torna mais fácil - 
obviamente se continuares a trabalhar - ganhar. … Entras ali num estado 
de, nem te sei bem dizer como, mas é de superioridade, que faz a 
diferença. Característica? É confiança. 
Auto-aperfeiçoamento. O atleta com uma mentalidade de auto-
aperfeiçoamento alimenta e trava uma competição interna, ou seja, com a 
sua própria pessoa: “… Para além daquilo que é a competição com os 
outros, [há] a competição que fazemos connosco. Tentar sempre melhorar.” 
Um treinador não-elite e ex-atleta olímpico apontou esta característica do 
seguinte modo: “…dos atletas que eu acompanhei, ao longo destes anos, 
eu considero que os atletas mais fortes foram aqueles que foram moldando 
a sua personalidade e a sua maneira de ser dentro do Judo, no intuito 
sempre de melhorar, de incrementar competências técnicas e tácticas… ” 
Nesse sentido, o judoca psicologicamente forte “assume os deslizes que 
tem, volta ao treino, melhora, para não voltar a cometer esses deslizes.” 
Disciplina de trabalho. Este atributo foi explicado por “uma grande 
vontade de trabalhar” e de “dar o máximo”, a qual se reflecte no “saber 
estar no treino, cumprindo aquilo que são os pressupostos básicos…”, tais 
como, por exemplo, assiduidade e pontualidade aos treinos. Nutrir a 
disciplina de trabalho significa que nada é dado ao atleta. Tudo é 
conquistado através de trabalho árduo. O que implica, mais do que ir ao 
treino, treinar com rigor, tal como referiu um treinador de elite, partilhando 
contudo o exemplo dos judocas psicologicamente fracos: “Ia ao treino, mas 
não treinava. Sabes aquele gajo que está ali no treino, tipo a ver, faz 
sempre a setenta, oitenta por cento do seu máximo…” Em termos práticos, 
ser disciplinado expressa-se, por exemplo, na disponibilidade do atleta para 
continuamente treinar e aperfeiçoar as habilidades fundamentais do seu 
desporto. Para além disso, a noção de disciplina foi de igual modo 
estendida às demais “rotinas do dia-a-dia”, que não apenas aquelas 
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referentes ao treino propriamente dito, e ao denominado “treino invisível”, 
explicitado por um treinador sub-elite: 
… é o descanso, é a alimentação, é o estilo de vida saudável, etc.. E 
cuidados com o nosso corpo, etc. e com a nossa vida social e isso é o 
treino invisível. De nada vale treinar muito bem, quando depois eu chego 
a casa e estrago tudo, não é? Ou não durmo as horas suficientes. 
Regulação da atenção. Um treinador de elite sintetizou a relevância 
prática deste atributo: 
… conseguir abstrair-se o mais possível de todas estas coisas [dúvidas, 
lesões, problemas pessoais] e concentrar o seu foco, no que eu disse, no 
essencial: no trabalho, nos treinos - nessas coisas todas. Há pessoas 
que têm essa capacidade, que são capazes de fazer isto, há outros que 
não. E os mais fortes psicologicamente mais conseguem fazer isto. 
Conseguem quando vão treinar desligar, abstrair-se, esse tipo de coisas. 
… e ligam pouco àquilo que lhes é externo, pronto, que os pode 
perturbar. 
Um treinador não elite reforçou tal entendimento do seguinte modo: 
… as zangas com a namorada, as zangas com os pais, os problemas 
com os vizinhos, com o cão, etc., os acidentes de carro e tudo, isso não 
interfere nada. Quer dizer, ele tem que criar ali uma barreira entre o que 
interessa ao resultado, à prestação desportiva e o que é acessório, 
portanto. Será difícil para alguns, mas esses são os fracos. São aqueles 
que vão ficar pelo caminho. Não tenho a menor dúvida. Aquele atleta que 
vai entrar no combate a pensar nos problemas pessoais, já perdeu, já 
nem devia estar ali. 
Pelo atrás exposto, o atleta forte psicologicamente “foca-se apenas e 
só na tarefa”, está “muito concentrado” na luta e “não nos outros factores”. 
Um exemplo de luta contrário a isso é o do atleta que se foca “no que o 
árbitro está a fazer em vez de se focar em si próprio”, referiu um treinador 
não-elite a propósito dos erros de arbitragem. Por conseguinte, o 
competidor mentalmente forte consegue evidenciar um “desprendimento do 
que o rodeia” e independentemente das circunstâncias “vai-se focar no 
momento de combate, no que tem que fazer e na mudança de estratégia 
que tem que acontecer e nas alterações tácticas”. Precisamente nessa 
linha de raciocínio, um treinador sub-elite relatou o modo como os judocas 
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psicologicamente mais fortes se focam no trabalho que têm pela frente, 
aquando da abordagem a uma competição: “… não se dispersam a pensar 
se a competição vai ser muito difícil ou não. Vou trabalhar. Que é difícil, nós 
já sabemos. Não há nenhuma competição fácil, a partir de certo nível.” Já 
um outro treinador sub-elite descreveu o caso particular da regulação da 
atenção perante o treinador no decurso da luta, que, sentado 
contiguamente à área de competição, emite instruções ao atleta face ao 
desenrolar das acções de combate: “… só estares focado nele [no 
treinador]. Quando tu olhas para o lado, vês uma bancada cheia, mas tu 
tens que te focar só numa pessoa e só podes ouvir uma pessoa, para que 
as coisas corram bem.” De igual modo, o papel da regulação da atenção foi 
salientado em contexto de treino, dado a monotonia que, por exemplo, o 
trabalho a nível técnico pode por vezes suscitar. 
Regulação emocional. Verifica-se no competidor que não se deixa 
afectar emocionalmente ou reage com indiferença face às circunstâncias, 
sejam desfavoráveis ou até mesmo vantajosas (e.g., aquele que não fica 
nervoso, ansioso, receoso, desanimado, etc.). Um treinador sub-elite 
reporta-se a este atributo de força psicológica, quando explica sobre como 
saber gerir o resultado do combate: “Estabilizar fisicamente. … a nível da 
respiração, acalmar um bocado. Não deixares que aquela ansiedade, de o 
combate está quase a acabar, te faça cometer erros.” Outro treinador de 
sub-elite também partilha um exemplo de luta elucidativo: “Daqui a pouco 
está a ganhar ao campeão do mundo e a reacção dele é exactamente 
como se estivesse a fazer um ‘randori’. É frio… É uma pessoa fria, aquele.” 
Valorizou-se assim uma estabilidade emocional, a despeito de factores 
interferentes, por contraste ao atleta que, conforme referiu um treinador 
sub-elite, “agora ri e depois chora, depois dá um abraço, mas depois já está 
a ralhar…”. Tal e qual explicitou esse treinador, no judoca psicologicamente 
forte “… não há quebras, tem uma estabilidade emocional muito 
consistente, que é importante durante o combate, quer face à derrota quer 
face à vitória, e essa estabilidade permite-lhe estar sempre num nível de 
activação, eu diria … quase perfeito.” Nessa linha de raciocínio e no 
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entendimento de um treinador não-elite, os atletas fortes psicologicamente 
são portanto aqueles que “manifestam uma calma muito grande” 
Competitividade. Ser competitivo é possuir a “vontade de ganhar”. 
Significa portanto que, qualquer que seja a actividade em que participam, 
os atletas psicologicamente fortes querem ser os melhores a desempenhá-
la, conforme explicou um treinador sub-elite: “Competição a vários níveis, 
desde que tu decidas. Eu sinto muito isso, que é: meto-me numa coisa e 
quero ser o melhor nessa coisa. Acho que isso é uma característica, que é 
muito importante.” Já um treinador elite descreveu a natureza deste 
atributo, porém, sob uma perspectiva contrária, quando afirmou: “Eu nunca 
gostei de perder, nem dentro nem fora do tapete.” Assim, o atleta 
competitivo é aquele que, além de querer muito ganhar e de ser o melhor 
nos desafios a que se propõe, convive mal com a derrota e, no limite, 
detesta perder, tal como foi evidenciado por um treinador não-elite: “… se 
perdesse com um atleta - lembro-me perfeitamente dos meus tempos de 
atleta - quer dizer, eu perdia e enquanto não lhe ganhasse não 
descansava.” 
Consciência táctica. A propósito desta qualidade, um treinador elite 
referiu-se ao atleta “cerebral”, ou seja, aquele que sabe jogar tacticamente. 
Já outro treinador, também de nível elite, ilustrou a pertinência deste 
atributo, através do seguinte exemplo em treino: 
E quem faz quinze ‘randoris’, às vezes, sai de lá... entrou burro e saiu 
burro e não disse nada. Andou lá à porrada. E depois há um gajo 
qualquer que anda para o lado contrário na competição, faz isto, faz 
aquilo e ele: Porra, e agora o que é que eu faço? 
Já o treinador com mais anos de experiência da nossa amostra (sub-
elite) explicitou o conceito do seguinte modo: 
Aplicar as técnicas é simples. … O que está antes é que é difícil, que é a 
componente táctica e a estratégia … se eu não tiver disponibilidade 
mental para levar a cabo a primeira abordagem à luta das pegas, os 
andamentos, lucidez, … depois a técnica não sai; … não ter prevalência 
sobre o meu companheiro a nível de deslocamentos, de pegas, de 
postura, eu não consigo aplicar as minhas técnicas. … Não é só estar 
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para lutar. É eu estar constantemente no combate e estar no combate é 
estar a este nível. 
Nas palavras de outro treinador não-elite, esse modo de estar no 
combate traduz-se em “estar sempre ‘aware’, estar sempre a reconhecer o 
nosso exterior”, qual “consistência táctica, que é tentarmos tomar a melhor 
decisão, na melhor altura”, pois “no Judo temos muitas tarefas para 
resolver constantemente, ou seja, do ponto de vista cognitivo é um 
desporto extremamente exigente e em que vamos ter que lidar com 
decisões sempre.” Mais, esse mesmo treinador, resume numa frase o quão 
importante é na prática este atributo: “De segundo a segundo tomamos 
várias decisões e tendo a noção que qualquer decisão errada no Judo, por 
mais pequena que seja, pode significar a derrota.” 
Pragmatismo. O competidor pragmático “não se foca nos outros”, 
senão “apenas e só em resolver aquela tarefa”, tentando “cumpri-la o 
melhor possível de acordo com as suas capacidades físicas, técnico-
tácticas.” É o tipo de atleta que perante a adversidade mais inimaginável 
“não evita a questão” e afirma “vamos lá resolver isto.” Dito de outra forma, 
os judocas psicologicamente fortes “enfrentam o problema, pensam e 
tentam resolvê-lo.” Um treinador sub-elite sumariza esta qualidade 
psicológica: “Resolve os problemas, no sentido de ter jogo de cintura, 
serem desenrascados. … e isso revela um certo poder psicológico de, face 
a uma determinada situação, problema, situação-problema, saber contorná-
la, não fugir a ela, dar a volta e resolvê-la.” Sob um ponto de vista prático, 
sendo certo que nem sempre o atleta está no pleno das suas capacidades 
físicas, um treinador de elite relatou que “o fraco tem sempre muitas 
desculpas, para muitas coisas no treino” e para falhar aos treinos, ao passo 
que o competidor psicologicamente forte “pode não treinar a cem por cento, 
mas treina.” Pelo que um sentido pragmático permite fazer o melhor 
possível face às possibilidades e limitações do momento, conforme 
salientou esse treinador: “Está aleijado de um dedo, faz o que puder. Não 
está aleijado do corpo todo.” Ainda na situação de lesão, um outro 
treinador, não-elite, sublinhou a orientação para a acção do judoca 
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psicologicamente mais forte, porquanto “o atleta mais fraco 
psicologicamente, em vez de se focar em ultrapassar a lesão, foca-se na 
própria lesão.” 
Gestão da pressão. Confrontados com metas de resultado pré-
estabelecidas, os competidores psicologicamente menos fortes são inábeis 
diante das pressões, quer externas (e.g., vindas de pais e familiares, sejam 
favoráveis ou contrárias às ambições desportivas, resultantes do público na 
bancada ou também das pessoas nos meandros do desporto, incluindo 
treinadores, colegas, dirigentes federativos) quer das pressões internas 
(e.g., a pressão auto-imposta “de ter que ter resultados, ter que melhorar”, 
também o facto de se tratar da competição mais importante da época ou da 
luta mais difícil de uma prova ou, ainda, a pressão da luta em si pela sua 
natureza de disputa corpo a corpo). O tipo de pressão interna, em 
particular, foi apresentada por um treinador não-elite: “Trabalhas para 
chegar a esse objectivo, esse objectivo está a chegar próximo e depois 
psicologicamente tu não estás... não consegues estar preparado para 
aguentar essa pressão. E isso também vai-te prejudicar no aspecto 
competitivo.” Já os competidores psicologicamente fortes “são aqueles que 
se galvanizam” ou, pelo menos, não permitem que a envolvência “perturbe” 
a sua actuação. Como tal, são pessoas “de momentos decisivos, de falhar 
poucas vezes”, pois “estão acima dessas coisas.” 
Abnegação. À medida que aumenta o nível competitivo do atleta, tanto 
mais tempo da sua vida este se vê na necessidade de ocupar com o Judo, 
a fim de continuar a alcançar os sucessivos e tendencialmente mais 
desafiantes objectivos de resultado. Tal implica assim “renunciar a algumas 
solicitações” ou prescindir de outros compromissos (e.g., sociais, familiares, 
académicos), colocando o Judo à frente de tudo o resto. Usando jargão 
desportivo, alguns treinadores referiram-se ao “espírito de sacrifício”. Um 
treinador não-elite, mas ex-atleta olímpico, resume bem a essência desta 
qualidade psicológica: 
… é muito mais agradável estar em casa a ver televisão … e estar com 
os amigos a confraternizar e a ir às discotecas e andar no ‘facebook’ a 
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mandar mensagens. Portanto, o atleta é um indivíduo à parte da 
sociedade, porque ele tem um caminho que definiu. E nessa construção 
ele abre mão de muita coisa, em função daquele objectivo. 
A abnegação consiste portanto em prescindir de hábitos e estilos de 
vida social incompatíveis com o rendimento desportivo, tal como 
exemplifica um treinador de elite: “… eles treinavam que nem loucos; é pá, 
mas ao Sábado tenho que ir também à discoteca com os amigos. E há 
outros que prescindem disso tudo.” Estes últimos são os competidores 
fortes psicologicamente. São capazes de abdicar socialmente, em favor da 
prioridade que é o Judo de competição. Mais, revelam-se “imunes” às 
tentações sociais especialmente prementes na juventude (e.g., tabagismo, 
consumo de álcool). “Enquanto há outros que não passam sem se divertir”, 
os mais fortes conseguem “dizer não”. 
Optimismo. Este traço é visível no competidor que espera que o 
melhor venha a acontecer, pois pensa que “tudo é possível”. O pólo 
contrário é constatável naqueles atletas que não raras vezes esperam que 
o pior aconteça (e.g., derrota, mau resultado), visto que tendem a ponderar, 
sobretudo, acerca das suas circunstâncias mais desfavoráveis (e.g., 
condições de treino deficitárias), rejeitando considerações mais positivas 
tanto em relação ao presente como sobre o devir. Nesse sentido, perante 
por exemplo tarefas de treino com exigência manifestamente física, que 
obrigam o atleta a superar os limites fisiológicos do próprio corpo, o 
pensamento pode ser pessimista ou, tal como relata um treinador de elite, 
optimista: “… o treino da musculação … é muito bom para tu veres … a 
reacção do atleta. … Claro, melhora as capacidades físicas, mas 
psicológicas também. Porque ele se pensar que vai levantar, levanta 
mesmo.”  
Tolerância à dor e fadiga. “Resistir à fadiga extrema demonstra, 
muitas vezes, a força psicológica do judoca.” Um treinador elite exemplifica 
e justifica a relevância prática desta característica: 
… o forte posso levantá-lo do chão e dizer: Vais fazer mais. Porque é isto 
que se vai passar em competição, tu vais ficar sem sentir os braços, mas 
Estudo 2 – Força psicológica no Judo: percepções de treinadores 
83 
podes estar a lutar por uma medalha e vai-te faltar um minuto para o 
combate [terminar] ainda e tu tens que lutar com os braços “mortos”. 
Adicionalmente, contrastando todavia com a capacidade de tolerar a 
dor decorrente da fadiga fisiológica, destaca-se a capacidade dos judocas 
psicologicamente fortes em suportar a dor física de lesões menores, que 
não coíbem o treino: “Se calhar é um exemplo estúpido, mas partir as 
orelhas é uma coisa que dói, mas que te permite treinar. Mas dói. E ao 
mínimo toque dói.” 
Combatividade. O entendimento central dos treinadores que nos 
conduziu à concepção deste conceito incluiu o “não ter medo” do oponente 
nem “temor em lutar ainda que com armas nitidamente inferiores”, 
enquanto aspectos distintivos da abordagem ao confronto físico com o 
adversário. Um treinador sub-elite ilustrou bem esta característica: 
Como isto é uma luta, psicologicamente, temos que estar com uma 
grande vontade de entre aspas “matar” o nosso adversário - percebes o 
que é que eu quero dizer? E este judoca que eu estou a pensar tinha 
muito essa garra … viesse quem viesse. E quando nós estamos num 
grande nível temos que pensar mesmo assim: Podem vir todos. … É 
venha quem vier. 
Na consciência porém de que uma “agressividade” desmedida e 
imponderada pode confundir a consciência táctica e o sentido estratégico 
do atleta, ser um competidor combativo não poderá traduzir-se numa 
resposta em luta de atletas que, sob um ponto de vista fisiológico, tendem a 
reagir com raiva a situações de stress. Sendo o Judo um cenário de luta 
real, com contacto corpo a corpo, torna-se premente a necessidade de 
nivelar tal eventual tendência comportamental para manifestações de luta 
apropriadas às regras da competição e também sem prejudicar o próprio 
desempenho. Um treinador sub-elite explicita esta natureza de atletas ditos 
agressivos: “Ver uma luta dele, aquilo era como se estivessem à porrada na 
rua, só não valia era murros. Até no ‘randori’, atletas que no ‘randori’ parece 
que estão em competição.” Curiosamente, um treinador não-elite, 
reportando-se aos seus atletas do dito projecto social, estabelece uma 
Força psicológica no Judo de competição 
84 
ligação entre esse traço particular de força psicológica e uma proveniência 
socioeconómica de alguma pobreza e dificuldade. 
Locus de controlo interno. Esta qualidade psicológica é verificável no 
competidor que assume a responsabilidade pelo resultado obtido, 
sobretudo, quando este é negativo, por oposição aos que “tentam arranjar 
desculpas, para os seus insucessos”. Um treinador não-elite, porém antigo 
atleta olímpico, explica este atributo de força psicológica: 
Eu diria que um judoca que não é forte é aquele que o resultado negativo 
é tapado, é ocultado. Ele próprio, na sua personalidade, tenta arranjar 
bodes expiatórios para não aceitar o resultado ou para atenuar o 
verdadeiro resultado. Quando uma pessoa perde… quando se assume a 
competição, assume-se as consequências do acto. 
Esse sentido de responsabilidade acima aludido, remete para uma 
percepção de controlo sobre o seu percurso e progressão, conforme o mesmo 
treinador interessantemente acrescenta: 
E dentro do resultado da vitória não há problemas, é sempre a andar para a 
frente. Quando surge a derrota, o atleta... Eu chamaria um indivíduo fraco 
aquele indivíduo que atira as culpas para os árbitros, atira as culpas para o 
não ter comido, ter perdido peso ou ter treinado mal ou ter estado lesionado. 
Isso não interessa nada. ... Embora essas justificações até possam ser 
absolutamente verdadeiras. Mas quando se perde assume-se a derrota, 
encaixa-se e vai-se resolver o problema, vai-se ganhar, vai-se trabalhar para 
ganhar, para que isso não aconteça outra vez. 
Por conseguinte, “o atleta fraco é aquele que se deixa levar e não faz 
nada ou mexe-se pouco ou faz muito pouco para alterar o rumo das coisas”, 
que “não procura alterar, ele próprio”. Em suma, o competidor forte 
psicologicamente, responsabilizando-se pelas consequências dos seus actos, 
assume o controlo e os destinos da sua preparação. 
Auto-estima. Este atributo é verificável no atleta que se percepciona 
detentor de uma competência semelhante ou superior à daqueles que o 
rodeiam. O atleta com auto-estima “auto-convence-se que é o melhor” e 
“acha que é o melhor”. O atleta jovem que procura destronar o 
campeoníssimo já consagrado é um exemplo de irreverência (entenda-se 
também, auto-estima elevada), conforme relatou este treinador: “Eu na 
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idade júnior ganhei o campeonato de seniores. E ganhei ao campeão 
nacional, em título, portanto. Ganhei porquê? Porque é a irreverência 
normal de quem está a chegar e não quer saber do que vem de trás.” Por 
outro lado, a auto-estima foi associada aos atletas “que se conseguem 
manter muito tempo no topo”.  
Regulação da auto-apresentação. Alguns atletas mentalmente fortes 
são capazes de não exteriorizar corporalmente as suas emoções, 
especialmente, diante da derrota ou quando confrontados com adversários 
difíceis. Uma postura arqueada, ao avançar para a área de luta, é uma 
exteriorização emocional que envia ao oponente uma mensagem 
indesejável de insegurança, tal como foi explicado por um treinador de elite: 
… porque eu já vejo como é que tu entras no tapete, já vais a perder! … 
se são chamados [para iniciar a luta], está ali um, está à vontade, e eu, 
eu vou assim [exemplifica com postura curvada do tronco]. Já vou 
assim?! Psicologicamente, já perdeste. … Aliás, eu treino isto, o entrar no 
tapete. 
A mesma ideia foi de igual modo sublinhada por um treinador não-
elite: 
… é o aspecto de quando entras, a maneira de… é um combate de Judo, 
tu apercebes-te, às vezes, antes de começar o combate, quem é que vai 
vencer - mesmo não conhecendo os adversários - pela atitude do atleta 
em cima do tapete, a maneira de ele andar, de levar os ombros 
encolhidos, ir-se abaixo. 
Ademais, um treinador não-elite relatou também que os atletas mais 
fortes mentalmente “conseguem esconder muito melhor o cansaço … do 
que quem é psicologicamente fraco.” Algo que o atleta demonstra ou, neste 
caso, omite por meio da sua linguagem corporal e expressões faciais ou 
auto-apresentação durante a luta. 
Moralidade ética. Valores éticos tais como humildade e respeito são 
uma referência moral que direcciona o atleta para continuar o seu trabalho 
com seriedade. Tal é especialmente relevante após um bom resultado 
numa competição, porquanto evita que o atleta se deslumbre e negligencie 
a sua preparação, por causa de um único bom resultado competitivo. 
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Autonomia. O competidor autónomo “consegue ter iniciativa para 
resolver problemas por si”, pelo que tem uma atitude reflexiva e 
“interventiva” e não meramente “expectante” sobre a sua realidade, a qual 
complementa a intervenção esperada dos demais responsáveis pela sua 
preparação competitiva. Com efeito, estes não “estão à espera da maré 
que os leve”: 
Não tem que ser o treinador ou a equipa técnica a mudar, tem que ser 
ele, a pessoa. O Judo é … um desporto individual. Isto por muitas 
técnicas e tácticas que se possam ensinar, eles lá dentro é que fazem a 
diferença. 
Explicando na prática essa capacidade de iniciativa do atleta, para 
intervir activamente nas suas circunstâncias, um treinador elite referiu o 
exemplo do atleta que decide por si melhorar insuficiências em casa ou fora 
do momento do treino. Já um outro treinador de elite revelou este atributo 
nos seguintes termos: 
Um atleta forte psicologicamente, para mim é um atleta também 
inteligente, muitas vezes. E um atleta inteligente vai tentar também ele 
reflectir um pouco, pela razão dos seus insucessos, não é? E como tal 
vai dar também um feedback no sentido diferente. … o próprio atleta é 
que vai também conversar com o treinador. 
Adaptabilidade. O conceito surge no sentido da adaptação do atleta a 
duras realidades, peculiares ao próprio desporto de competição, pautadas 
no essencial pela irrazoabilidade, seja de natureza biológica ou outra. É 
verificável naquele atleta que acaba por moldar a sua capacidade às 
realidades mais penosas ou obscuras do desporto. Trata-se no fundo de 
normalizar situações que não são razoáveis, tais como a perda substancial 
de peso corporal ou a imparcialidade da arbitragem. Efectivamente, um 
treinador de elite verteu tal ideia nestas afirmações, proferidas a propósito 
da perda significativa de massa corporal, que o competidor suporta, para 
atingir a categoria de peso imediatamente inferior ao peso corporal 
registado durante períodos não-competitivos: “… quando tu és habituado a 
fazer isto [perda de peso] desde miúdo, tu achas que já faz parte. … acho 
que qualquer atleta, que tenha começado a fazer Judo em criança e tenha 
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passado todos esses patamares de competição, já lida com aquilo com 
alguma naturalidade…” Curiosamente, o mesmo treinador de elite 
apresentou um outro exemplo concreto de adaptação à realidade pura e 
dura do desporto, porém referente ao contexto particular da arbitragem, em 
certas ocasiões não totalmente isenta: 
Lutava o combate por igual, era ingénuo, acreditava sempre que estava 
em pé de igualdade com um Francês ou com um Japonês e depois no 
fim via que não estava. Hoje, já teria uma estratégia para isso e uma 
táctica para isso: levaria o combate a situações extremas em que não 
tivesse que ser decidido depois pelo árbitro. 
Motivação intrínseca. Um treinador sub-elite descreveu a natureza 
paradoxal da motivação intrínseca: “... quem não gosta de competição não 
faz competição. Quem gosta, faz competição, mas … sofre muito…”. 
Depreende-se assim que o compromisso competitivo assenta numa paixão 
sofrida, tal como foi reforçado por um treinador de elite: 
… isto já é tão desgastante; vocês têm que gostar de estar aqui, têm que 
gostar de fazer isto. É um bocado como aquela... É pá, eu vejo os putos 
e a maior parte dos miúdos, vê uma bola, fica maluco, não é? Jogar à 
bola é sempre aquela coisa... E acho que é isso que tem que haver 
sempre aqui também, que é vontade de… e principalmente de lutar, de 
andar à porrada (risos). E tento, psicologicamente, que eles sintam esse 
prazer. 
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Tabela 4. Percepções de treinadores sobre as características de força psicológica no 
Judo de competição. 
Propriedades e dimensões das categorias Categorias 
Enfrentar o treino, as dificuldades e insistir, suportando 
sofrimento até concluir as tarefas ou suplantar os obstáculos. 
Resiliência (n=9) 
Vontade em conquistar sucessivos objectivos auto-propostos Auto-motivação (n=9) 
Acreditar nas próprias capacidades e de que consegue 
alcançar determinado resultado ou certo objectivo numa tarefa  
Auto-confiança (n=9) 
Desafiar-se e aumentar a própria competência, também 
aperfeiçoando insuficiências competitivas 
Auto-aperfeiçoamento (n=9) 
Saber estar no treino e completar rigorosa e sucessivamente 
as tarefas dadas, quer de treino quer as extra-treino 
Disciplina de trabalho (n=9) 
Dirigir o foco de atenção aos aspectos controláveis da tarefa, 
abstraindo-se de aspectos não essenciais ao momento 
Regulação da atenção (n=9) 
Estabilidade emocional perante as circunstâncias sejam essas 
desfavoráveis ou até favoráveis, para que não interfiram no 
desempenho do corpo físico 
Regulação Emocional (n=9) 
Vontade de ganhar e de querer ser o melhor Competitividade (n=9) 
Tomadas de decisão na luta acertadas, alicerçadas num 
conhecimento específico do desporto 
Consciência Táctica (n=8) 
Orientação para a acção e para a resolução de problemas Pragmatismo (n=8) 
Lidar com pressões internas e externas, decorrentes das 
metas de resultado ambicionadas 
Gestão da Pressão (n=8) 
Abdicar de compromissos diversos ou assumir sacrifícios, que 
permitem centrar-se no Judo 
Abnegação (n=8) 
Expectativas positivas sobre acontecimentos vindouros Optimismo (n=8) 
Desempenhar a despeito ora da dor física ora da fadiga 
fisiológica 
Tolerância à dor e fadiga 
(n=7) 
Ser um lutador “agressivo” ou fisicamente intenso Combatividade (n=7) 
Agir para alterar a sua realidade, assumindo as suas 
responsabilidades 
Locus de Controlo Interno 
(n=6) 
Percepcionar-se tão ou mais competente quanto aqueles que 
o rodeiam 
Auto-Estima (n=6) 
Presença corporal que transmite controlo e segurança Regulação da Auto-
Apresentação (n=6) 
Humilde e respeitador na convivência com os demais e no seu 
labor 
Moralidade Ética (n=5) 
Capacidade de iniciativa para tomar decisões referentes ao 
próprio processo de preparação competitiva 
Autonomia (n=5) 
Normalização e habituação a realidades duras e irrazoáveis 
peculiares à vertente competitiva do desporto 
Adaptabilidade (n=3) 
Gostar ou ter prazer em lutar Motivação Intrínseca (n=2) 
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Discussão 
Almejámos revelar as qualidades psicológicas dos judocas 
mentalmente fortes, recolhendo os entendimentos de treinadores 
Portugueses com diferentes níveis de realização desportiva. Tendo em 
linha de conta os estudos intra-desporto já realizados sobre a força 
psicológica (Bull et al., 2005; Cook et al., 2014; Coulter et al., 2010; 
Gucciardi et al., 2008; Jaeschke et al., 2016; Thelwell et al., 2005), 
percebemos a existência de um vasto leque de atributos associados ao 
Judo, que são transversais aos desportos em questão (i.e., Críquete, 
Futebol, Futebol Australiano e Ultramaratona). Com base nas oito 
características de força psicológica identificadas por todos os treinadores 
envolvidos no nosso estudo, podemos afirmar que um judoca 
psicologicamente forte é, de um modo geral, um indivíduo persistente 
perante as contrariedades (resiliência), determinado nos esforços que 
envida rumo aos objectivos a que se propõe (auto-motivação), detentor de 
uma confiança em si próprio e consequentemente no sucesso (auto-
confiança), possuidor de um sentido de aperfeiçoamento da sua 
competência competitiva (auto-aperfeiçoamento), trabalhador, a vários 
níveis, aplicado e regrado (disciplina de trabalho), capaz de se concentrar a 
cada momento no essencial, a despeito de distrações internas ou 
envolventes (regulação da atenção), emocionalmente “frio” ou calmo 
(regulação emocional) e que alimenta o ímpeto de ser o melhor e de vencer 
(competitividade). 
Suportar dificuldades bem como maus resultados competitivos 
emergiram enquanto aspectos-chave do comportamento resiliente. Ou seja, 
daquele judoca que, em vez de desistir, retoma o processo de treino após 
contrariedades ou contratempos (e.g., arbitragem parcial, lesão grave), 
acomoda fracassos (e.g., insucesso competitivo, desaires sucessivos, 
derrota perante rivais) e, na senda dos seus objectivos, persiste nos seus 
esforços pese embora o confronto com elevadas exigências (e.g., período 
de treinamento fisiologicamente mais severo, estágios com judocas de nível 
superior) ou outras dificuldades (e.g., condições de treino deficitárias em 
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alguns aspectos). Tal constatação surgiu, sem surpresa, em linha com o 
estudo realizado junto de judocas Uruguaios, segundo o qual os 
competidores com elevada resiliência exibiram uma correlação negativa 
baixa com a sintomatologia de burnout (Reche García, Tutte Vallarino, & 
Ortín Montero, 2014). 
Submeter-se a situações desconfortáveis uma vez, pode acontecer 
com qualquer judoca. Mas sujeitar-se repetidas vezes, a essas situações 
desconfortáveis previamente vivenciadas, foi visto como revelador de uma 
forte ou intensa auto-motivação, ou seja, de uma vontade determinada em 
querer ser bem-sucedido e em querer efectivamente realizar e concluir as 
tarefas a que se propõe. A conquista de objectivos motiva o competidor 
rumo ao estabelecimento de novas metas, que como tal o colocam 
progressivamente em patamares superiores de realização competitiva. Mas 
quando um desportista já venceu todas as grandes competições e se 
esgota, portanto, a possibilidade de concretizar novas conquitas, a 
prossecução da competição ao mais alto nível requer do judoca um 
patamar motivacional invulgar. A motivação do judoca surgiu ligada às 
reiteradas vitórias ou à sucessiva conquista de objectivos de resultado 
(e.g., ser Campeão no seu escalão etário), qual espiral de sucesso. Pelo 
que na falta de vitórias, sustenta-se a auto-motivação ao longo do tempo 
através de resultados tidos como apenas positivos. Na certeza porém de 
que nenhum competidor se motiva sendo apenas e só um judoca de treino. 
Este resultado do nosso estudo é reforçado pela conclusão de investigação 
realizada em judocas de elite Espanhóis, que estabeleceu uma correlação 
positiva baixa entre a motivação auto-determinada e a auto-confiança pré-
competitiva (Montero-Carretero, Moreno-Murcia, González-Cutre, & 
Cervelló-Gimeno, 2013). 
O judoca confiante, em vez de demonstrar medo de perder, revela 
crença para vencer. Sem surpresa, os treinadores relataram que a auto-
confiança decorre das conquistas competitivas, reforçando assim a 
associação, verificada em judocas norte-americanos, entre classificações 
no pódio e maior auto-confiança, comparativamente aos desportistas não 
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medalhados (Matsumoto, Takeuchi, Nakajima, & Iida, 2000). Sabendo-se 
portanto que um nível competitivo superior associa-se a maior intensidade 
da auto-confiança, tal como foi verificado em amostra de judocas 
Espanhóis, com diferentes níveis de realização competitiva (Montero, 
Moreno-Murcia, González, Pulido, & Cervelló, 2012). Além disso, a auto-
confiança foi entendida como interferindo positivamente na auto-motivação. 
Nessa ordem de ideias, a descrença ou falta de confiança gerada pelos 
insucessos competitivos foi percebida como condicionando negativamente 
a motivação do desportista para a prática. 
O auto-aperfeiçoamento foi descrito como uma capacidade de auto-
superação, que anima o judoca numa permanente busca e esforço de 
aprendizagem dos conteúdos específicos à modalidade. Existe portanto a 
constatação do fosso de competência existente em relação aos melhores. 
Pelo que existe um sentido, por um lado, de insatisfação e, por outro, de 
crescimento individual, que conduzem o competidor, ao longo dos anos, a 
progredir através dos erros cometidos, analisando-os e corrigindo-os. 
Nesse contexto, menores orientações para a tarefa, quer por parte dos 
judocas quer ao nível de climas motivacionais, foram, sem surpresa, 
associados ao abandono da prática do Judo (Le Bars, Gernigon, & Ninot, 
2009). Do mesmo modo que uma reduzida percepção de competência foi 
razão de desgaste associada à desistência da prática, especialmente 
destacada por desportistas masculinos Espanhóis, judocas incluídos 
(Molinero, Salguero, Tuero, Alvarez, & Márquez, 2006). Pelo contrário, 
aperfeiçoar-se, suplantando fraquezas e ampliando recursos técnicos de 
luta, foi um aspecto determinante à progressão desportiva apontado 
precisamente por um judoca, no estudo multidesportos conduzido por 
MacNamara, Button, e Collins (2010) sobre o papel das qualidades 
psicológicas rumo à elite. 
Ser disciplinado foi valorizado, porquanto traduzir trabalho consistente 
em grandes conquistas competitivas demora, não raras vezes, vários anos. 
Além disso, o trabalho de preparação, se bem estruturado e rigorosamente 
cumprido, propicia a que os desafios se tornem mais fáceis. Nesse sentido, 
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todos os pequenos detalhes foram valorizados pelos treinadores, incluindo 
a disciplina extra-treino (e.g, descanso, hábitos alimentares, estilo de vida 
social). 
O competidor psicologicamente forte é capaz de se concentrar no aqui 
e agora do processo ou da tarefa que tem pela frente (o essencial) e em 
aspectos controláveis e não no resultado nem nos aspectos cujo controlo 
lhe é inalcançável, seja em competição (e.g., sorteio, nível do adversário, 
arbitragem) seja no treino (e.g., lesões). Além disso, particularmente 
aquando da competição abstrai-se ou cria uma barreira no seu 
pensamento, em relação às próprias circunstâncias extra-competição, 
sejam estas de natureza não desportiva (e.g., problemas pessoais, 
questões familiares) ou de índole desportiva, porém, à margem da 
prestação em competição (e.g., carreira competitiva, polémicas 
institucionais, notícias na comunicação social). Reforçando a linha de 
raciocínio dos nossos resultados, Santos, Fernández-Río, Almansba, 
Sterkowicz, e Callan (2015) haviam já sublinhado a importância do 
treinador não perturbar, através dos feedbacks emitidos durante a luta, a 
concentração dos judocas no oponente e no combate. 
A estabilidade emocional evita que o judoca veja o seu foco na tarefa 
afectado, por exemplo, por erros ou frustrações táctico-técnicas. A 
inabilidade em regular emoções, permitindo pois que essas condicionem o 
comportamento e o desempenho durante o combate, pode resultar quer em 
“bloqueios” (i.e., o judoca torna-se receoso e deixa de ser ele próprio, 
parece que não sabe Judo) quer em evitamentos (i.e., o judoca faz por 
perder rapidamente ou deixa de lutar, para sair daquela situação 
incómoda). Resultado que reforçou, por exemplo, o estudo efectuado em 
judocas Franceses que, evidenciando maior ansiedade cognitiva antes da 
primeira luta de uma competição regional, falharam a qualificação para o 
campeonato nacional (Filaire, Maso, Sagnol, Lac, & Ferrand, 2001). 
O desportista competitivo não marca presença em campeonatos com 
a vontade apenas de participar. Tendo a ambição de ser o melhor, é o 
indivíduo que fica irritado, quando perde ou comete erros. A derrota não lhe 
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gera indiferença. Pelo contrário, a derrota gera frustração, a qual o judoca 
canaliza no sentido do auto-aperfeiçoamento. 
Analisando os nossos resultados, retiramos a ilação de que a 
mentalidade do competidor de Judo está em certos atributos (i.e., 
consciência táctica, combatividade e regulação da auto-apresentação) 
manifesta e estreitamente ligada à especificidade do próprio desporto 
enquanto modalidade de luta corpo a corpo. Essas três qualidades 
psicológicas em particular, que passamos a explicar, revelaram-se, à luz da 
literatura actual, peculiares ao Judo. Diferentemente de Gucciardi et al. 
(2008), julgamos pretencioso afirmar que tais características são únicas ao 
desporto ora estudado. Nessa medida, o judoca evoluído tacticamente é 
rápido e eficiente na disputa das pegas, conserva posturas estáveis e 
evidencia constantes movimentações ou deslocamentos, garantindo 
prevalência ou domínio sobre o adversário, até desferir o ataque. Um 
judoca com apurado sentido táctico faz a leitura do combate e sabe quando 
e como deve arriscar mais ofensivamente ou arriscar menos. Desenvolve 
uma consciência táctico-técnica que lhe permite atacar certeiramente, pois 
analisa e age rapidamente, sem hesitações, consciente de que um 
pequeno erro pode significar a derrota. Logo, contraditamos a exclusividade 
alegada por Gucciardi et al. (2008), em relação, por exemplo, ao atributo de 
força psicológica designado por inteligência desportiva no Futebol 
Australiano. Ademais, no nosso estudo, emergiu a noção de estratégia, 
constatável pela necessidade de estudar os adversários, na tentativa de 
prever e antecipar as suas acções durante a luta. Por outro lado, a 
combatividade foi o único atributo resultante deste estudo que, dado a sua 
singularidade e novidade, entrou em ruptura manifesta com a actual 
literatura sobre força psicológica no desporto. Ainda que possa ser 
transversal aos desportos de combate e, ademais, variar segundo 
particularidades subculturais de cada País (e.g., a expressão 
eminentemente técnica da combatividade dos competidores Japoneses 
contrasta com o ímpeto essencialmente físico típico na combatividade dos 
judocas Georgianos). O judoca combativo foi entendido como sendo aquele 
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que entrega-se à disputa, vai à luta sem receios, sem medo do adversário 
nem do confronto, mesmo se partindo de uma condição supostamente 
desfavorável (e.g., menos experiente, mais jovem ou menos medalhado do 
que o oponente). Pelo que, durante a luta, o judoca é capaz de assumir a 
iniciativa das acções, ser pró-activo e manter um ritmo ofensivo elevado. 
Curiosamente, Escobar-Molina, Courel, Franchini, Femia, e Stankovic 
(2014) haviam já destacado a combatividade precisamente nesse sentido, 
pelo facto de evitar castigos e de provocá-los aos adversários. Sem 
prejuízo desta atitude dita “agressiva”, lutadora ou guerreira, importa 
estabelecer uma “divina” proporção entre a combatividade e o sentido quer 
táctico quer estratégico do judoca, a fim de optimizar a probabilidade de 
vencer lutas. Em suma e reportando-nos à luta propriamente dita, 
consciência táctica e combatividade são dois atributos estreitamente 
associados entre si, a que se junta a auto-apresentação do judoca (e.g., 
Hackfort & Schlattmann, 2002), pela mensagem que transmite ao oponente 
de controlo face à situação de luta, por contraste com insegurança e 
fragilidade. 
De acordo com os resultados obtidos, além da combatividade, duas 
outras características de força psicológica emergiram enquanto novidade à 
luz da literatura actual, nomeadamente, a adaptabilidade e a auto-estima. A 
adaptabilidade foi vista como a habilidade do judoca em moldar a sua 
capacidade a realidades do desporto tipificadas por certo grau de 
irrazoabilidade (e.g., perda significativa de peso, arbitragem parcial). Noutra 
perspectiva, sugerimos tratar-se de um atributo psicológico que permite 
normalizar tradições e normas específicas à subcultura desportiva. 
Entendimento, este, que reforça curiosamente a linha de investigação de 
Tibbert, Andersen, e Morris (2015), na qual os autores evidenciam a 
influência exercida, pelas exigências subculturais específicas ao Futebol 
Australiano de elite, sobre o desenvolvimento da força psicológica. 
Considerações finais 
A natureza do desporto de competição radica no desafio, pelo que um 
competidor deve esperar tudo menos facilidades. Assim, é certo que treinar 
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para competir e manter-se na competição de alto nível requer do judoca 
força psicológica. Nesse sentido, o competidor psicologicamente forte foi 
caracterizado por enfrentar todo o tipo de adversidades, seja no treino ou 
na competição, persistindo nos seus esforços e concluindo os desafios a 
que se propõe, em vez de desistir à menor dificuldade. Daí que a força 
psicológica potencie as capacidades atléticas, tendo em vista a superação, 
o auto-aperfeiçoamento do competidor, no decurso da sua carreira. 
Além disso, o judoca psicologicamente forte tem necessariamente a 
sua progressão no treino acompanhada de uma progressão em 
competição, garantindo que as condições físicas e técnicas são 
aproveitadas em competição, sem interferências negativas da dimensão 
psicológica. Isto é, as características de força psicológica encerram em si 
uma vantagem competitiva, que transfere a evolução em treino para as 
pressões da competição e, em última análise, permite vencer. Pelo que a 
dimensão psicológica viabiliza ou interfere no rendimento competitivo do 
desportista. Sendo que no caso dos excepcionalmente mais fortes, estes 
conseguem aliás ir mais além, isto é, galvanizar-se e superar-se perante a 
pressão da competição, desempenhando a um nível superior ao 
demonstrado no próprio treino. Assim, quando a sua oportunidade em 
competição surge, o judoca psicologicamente forte materializa as boas 
condições de treino e todo o potencial ou talento em resultados 
competitivos ou, no mínimo, coloca em prática todo o actual potencial, 
sendo capaz de operacionalizar o seu projecto de luta. Visto noutra 
perspectiva, o judoca psicologicamente forte é aquele que falha menos do 
que a concorrência. 
Pelo atrás exposto, o conjunto de várias características que compõem 
a força psicológica no Judo foi visto pelos treinadores como sendo uma 
causa directa dos resultados, reforçando o entendimento de estudos 
anteriores (e.g., Jones et al., 2002, 2007). Contudo, também foi entendido 
que vencedores e derrotados diferenciam-se por pormenores tácticos e 
estratégicos da luta, valorizando assim um desenvolvimento harmonioso 
das várias dimensões do rendimento (questões técnicas, tácticas, físicas, 
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etc.), onde adicionalmente se inclui a dimensão psicológica. Embora parte 
dos treinadores da nossa amostra tenha associado a força psicológica ao 
resultado competitivo (ou seja, quem perante uma oportunidade não 
materializa a preparação em medalhas não é psicologicamente forte), tal 
entendimento foi concomitante e paradoxalmente contraditado, julgando 
redutor confinar a força psicológica às medalhas obtidas. Nesse sentido, 
reforçámos o entendimento de Cook et al. (2014), ao não interpretarmos a 
força psicológica enquanto uma exclusividade dos desportistas de elite. 
O conjunto total de características, que foram associadas a 
competidores de Judo psicologicamente fortes, poderá ser detido por um 
único indivíduo. Isso pode contudo transparecer a ideia de perfeição, 
conforme interrogou Andersen (2011). Pelo que variações inter-individuais, 
no grau de manifestação de cada qual dos vários atributos, parece ser um 
entendimento mais verossímil, na exacta linha de raciocínio de Gould, 
Dieffenbach, e Moffett (2002). Idealmente seria de esperar que o 
competidor reúna a totalidade das qualidades identificadas, pelos 
treinadores, neste estudo. No entanto, se considerarmos que o rendimento 
competitivo depende de outras dimensões, que não exclusivamente a 
psicológica, é razoável afirmarmos que um desportista poderá ser o melhor 
ou o campeão, devido à sua superioridade no cômputo geral das diversas 
dimensões do rendimento (i.e., táctico-técnica e estratégica, física e 
fisiológica, etc.) e a despeito de uma qualquer fragilidade de índole 
psicológica. Nesse contexto e a julgar pelos resultados deste estudo, em 
caso de igualdade aos outros níveis, a dimensão psicológica poderá de 
facto revelar-se uma vantagem competitiva, ditando a diferença entre a 
vitória e a derrota. O erro a evitar é portanto o da sobrevalorização de uma 
parte, seja a psicológica ou outra qualquer, em detrimento do todo, que 
efectivamente contribui para o rendimento do judoca competidor. 
Reconhecemos que os nossos resultados surgiram condicionados ao 
domínio subcultural particular à nossa amostra de treinadores de Judo 
Portugueses. Já o facto de limitarmos o levantamento das opiniões dos 
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participantes, a um único momento de entrevista, constituiu uma limitação 
evidente do nosso estudo. 
Em termos de aplicação prática, este estudo constituiu um contributo 
para a planificação do treino por parte dos treinadores, na medida em que 
identificou e explicitou qualidades de força psicológica contextualizadas ao 
Judo, com evidente influência sobre o desempenho competitivo do judoca. 
Considerando, por exemplo, a regulação da atenção, os treinadores 
poderão conceber exercícios de treino, cujos critérios de êxito estimulem, 
num contexto táctico-técnico específico, precisamente o desenvolvimento, 
nos seus desportistas competidores, dessa importante qualidade da força 
psicológica no Judo. Já sob o ponto de vista da intervenção que poderá ser 
exercida pelos psicólogos desportivos, sabendo estes que a auto-
apresentação é relevante na abordagem à luta de Judo, poderão, na linha 
de raciocínio de Hackfort e Schlattmann (2002), intervir concretamente 
sobre a implicação funcional que as estratégias de auto-apresentação 
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3.3. ESTUDO 3 – SITUAÇÕES EXIGINDO FORÇA PSICOLÓGICA NO JUDO 
Resumo 
Sabendo da falta de estudos sobre as circunstâncias que no Judo exigem 
força psicológica aos competidores, o nosso objectivo foi explorar as 
percepções de atletas e de treinadores, a respeito dessas situações 
mentalmente exigentes. Entrevistámos nove treinadores e 12 atletas de Judo, 
com diferentes níveis de realização competitiva. Na elaboração do protocolo de 
entrevista semi-estruturada aplicámos o corolário experiência da teoria 
Personal Construct Psychology proposta por Kelly (1991). As transcrições 
verbatim das entrevistas foram sujeitas a análise indutiva do conteúdo. O 
quadro conceptual resultante dos dados em bruto revelou 25 situações 
exigindo força psicológica no Judo. Cinco foram exclusivamente referidas pelos 
treinadores: morte, pais e família, problemas pessoais, logística e mudança de 
clube. O golden score foi identificado só pelos atletas. Apenas uma situação foi 
apontada por todos os 21 participantes do estudo: resultados em competição. 
Considerando a escassa literatura disponível com base na qual discutimos os 
nossos resultados, sugerimos quatro das situações identificadas como sendo 
peculiares ao Judo: perda de peso, imprevisibilidade da luta de Judo, natureza 
da luta de Judo e golden score. Quanto à situação que designámos por 
rivalidades, sugerimos tratar-se de uma realidade particular à elite do Judo. 
Palavras-chave: força psicológica, situações, judo, percepções de atletas, 
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Introdução 
Considerando a natureza competitiva do desporto ao mais alto nível de 
desempenho, é expectável a confrontação defronte de ambientes desafiadores. 
Assim, a força psicológica é vista como uma vantagem psicológica para o 
sucesso no desporto (Jones, Hanton, & Connaughton, 2002), sendo também a 
expressão usada por treinadores, atletas e meios de comunicação social, 
quando chamam a atenção para os atributos psicológicos superiores dos 
atletas que conseguem a excelência desportiva não só no treinamento, mas 
também na competição (Gucciardi, Gordon, & Dimmock, 2008). É por isso que 
alguns treinadores alegaram recrutar atletas universitários com base em 
características de força psicológica (Weinberg, Butt, & Culp, 2011). Nesse 
contexto, parece lógico identificar as exigências mentais difíceis dentro de cada 
desporto, considerando que cada situação particular pode exigir um ou outro 
conjunto de atributos de força psicológica. 
Alguns investigadores já estudaram o desenvolvimento da força 
psicológica em certos desportos em particular (Bull, Shambrook, James, & 
Brooks, 2005; Cook, Crust, Littlewood, Nesti, & Allen-Collinson, 2014; Driska, 
Kamphoff, & Armentrout, 2012), também uma perspectiva mais abrangente por 
parte dos psicólogos desportivos sobre o seu desenvolvimento (Weinberg, 
Freysinger, Mellano, & Brookhouse, 2016) e até a manutenção da força 
psicológica ao longo do tempo, sob um ponto de vista multidesportivo 
(Connaughton, Hanton, & Jones, 2010). Menos é sabido sobre as situações 
psicologicamente desafiadoras que exigem força psicológica aos desportistas 
competidores. Além disso, considerando que cada desporto é susceptível de 
confrontar os atletas com algumas circunstâncias mentalmente desafiantes que 
são distintivas, as pesquisas que exploram essas situações, além de serem 
escassas, são específicas de cada desporto (e.g., Gucciardi et al., 2008). No 
Futebol, por exemplo, os jogadores foram desafiados com situações como 
“entrar na equipa de reserva” (Cook et al., 2014), “ser preterido e não 
considerado para selecção”, “ser seleccionado quando não se esperava” ou 
“ser enviado por empréstimo para outro clube” (Thelwell, Weston, & Greenlees, 
2005). Curiosamente, de acordo com estes últimos autores, a exposição a 
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desafios ambientais, durante os primeiros anos de envolvimento competitivo, 
representou em simultâneo uma contribuição para o desenvolvimento da força 
psicológica. Tratam-se contudo de situações, aparentemente, não relacionáveis 
com as exigências contextuais típicas a um desporto individual e de combate 
como é o caso do Judo. Tanto quanto sabemos, as situações que no Judo 
exigem aos atletas força psicológica nunca foram estudadas. Assim, obter 
conhecimento e compreensão sobre essas circunstâncias específicas ao Judo 
seria um importante contributo para o estado da arte e, além disso, de 
relevância prática principalmente para treinadores e psicólogos desportivos que 
trabalham com judocas competidores. Dado a natureza qualitativa da nossa 
investigação, combatemos em simultâneo a ausência de estudos no Judo com 
base nessa metodologia (Ziv & Lidor, 2013). 
O Judo deriva da arte marcial Japonesa Ju-Jitsu. Com base nas suas 
raízes marciais, foi estabelecido em 1882 como uma prática educativa e 
desportiva acessível a todos os cidadãos. A estreia Olímpica do Judo ocorreu 
em 1964 nos Jogos Olímpicos de Tóquio. Desde então, as instituições 
responsáveis por este desporto fizeram evoluir a modalidade em todo o mundo 
a um nível organizacional e desportivo, alargando a sua prática pelos cinco 
Continentes, promovendo a sua exposição mediática, realizando transmissões 
televisivas em directo das competições mais relevantes, disseminando 
conhecimento específico do desporto através de especialistas de Judo 
espalhados por todo o mundo e melhorando as condições de treino para 
competidores de alto nível (e.g., training camps). Assim, a competitividade no 
Judo tem aumentado. Por exemplo, 726 competidores provenientes de 126 
países competiram nos Campeonatos Mundiais de 2017, em disputa por 14 
títulos possíveis. 
O objectivo desta pesquisa foi explorar e conceptualizar situações que 
exigem força psicológica no Judo. Trabalhámos assim sobre uma limitação 
indicada por alguns autores noutras pesquisas qualitativas (Gucciardi, Gordon, 
& Dimmock, 2008), procurando como tal ampliar o entendimento do constructo 
para além dos estudos multidesportivos disponíveis na literatura (Jones et al., 
2002, 2007; Weinberg et al., 2011) e, ao mesmo tempo, obter conhecimento 
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sobre situações específicas do desporto, onde a força psicológica é necessária. 
Além disso, suscitámos a recolha das opiniões dos entrevistados em relação a 
situações que exigem força psicológica aos judocas competidores, tendo em 
linha de conta questões levantadas por pesquisa anterior (Gucciardi & Gordon, 
2008). Tal como estes autores sublinharam, contextualizar experiências de vida 
dos entrevistados, permitiu-nos suscitar testemunhos especificamente 
relacionados à força psicológica. 
A fim de estruturarmos uma compreensão diversificada das situações que 
no Judo exigem força psicológica ao atleta, examinámos as percepções de dois 
grupos de intervenientes no desporto (i.e., treinadores e atletas) envolvidos em 
níveis distintos de competição (i.e., regional, nacional e internacional). 
Esperando-se que os treinadores e atletas não-elite serão, em certa medida, 
confrontados com diferentes tipos de exigências, pressões, desafios e 
contratempos, comparativamente aos seus homólogos de elite. Atentando ao 
reconhecimento veiculado por Thelwell, Such, Weston, Such, e Greenlees 
(2010), a nossa amostra heterogénea comentou situações desafiadoras, sem 
ter que fazer considerações sobre o desenvolvimento da força psicológica nos 
desportistas. Presumimos que estes diferentes intervenientes no desporto 
deteriam percepções particulares de uma realidade bastante ampla. Por fim, 
tivemos em consideração que a força psicológica também deveria ser 
investigada em atletas que não prosperaram na competição ao alto nível 
(Gucciardi, Gordon, & Dimmock, 2009). 
Metodologia 
Participantes 
De modo a explorar situações que exijam força psicológica, numa 
população de competidores e treinadores de Judo, considerarmos apropriado 
levar a cabo uma investigação qualitativa. Foi utilizada uma técnica de 
amostragem intencional (Patton, 2002), visando obter uma visão holística sobre 
o domínio subcultural do Judo competitivo Português. Um total de 12 judocas 
competidores (três femininos e nove masculinos) e nove treinadores envolvidos 
na vertente competitiva do Judo (todos masculinos) foram entrevistados 
pessoalmente pelo primeiro autor. Este convidou directamente todos os 
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participantes, tanto por telefone como pessoalmente, a integrarem 
anonimamente uma pesquisa sobre o tema da força psicológica no Judo de 
competição. 
Na constituição da amostra seleccionámos participantes com três 
diferentes níveis de realização, incluindo para cada nível quatro atletas e três 
treinadores. Assim, o grupo não-elite reuniu judocas medalhados em 
campeonatos regionais, que nunca tiveram uma medalha nos campeonatos 
nacionais Portugueses, e também treinadores experientes apenas com esses 
atletas. O grupo sub-elite foi formado por atletas que ganharam pelo menos 
uma medalha nos campeonatos nacionais, no escalão etário sénior ou júnior, 
mas não conseguiram nenhum resultado no pódio em campeonatos Europeus 
e mundiais nem nas Olimpíadas, e pelos seus treinadores. O grupo de elite foi 
composto por competidores medalhados em Olimpíadas e/ou nos 
campeonatos mundiais ou Europeus, incluindo os escalões etários seniores e 
juniores, juntamente com os treinadores que já haviam trabalhado com este 
grupo de atletas. Entre os 21 participantes, reunimos sete atletas ou ex-atletas 
com participação Olímpica. Dois dos 12 atletas estavam aposentados da 
competição. Todos os treinadores estavam activos no exercício da função e 
tinham experiência como judocas competidores. As idades dos atletas variaram 
entre os 17-40 anos (média ± desvio padrão 23,3 ± 6,8 anos) e a experiência 
de prática do Judo variou entre 9-21 anos (média ± desvio padrão 14,7 ± 4,4). 
Ao passo que os treinadores tinham entre 34 e 61 anos de idade (média ± 
desvio padrão 44,2 ± 9,5) e praticavam Judo por 23 a 44 anos (média ± desvio 
padrão 34,6 ± 7,6). Em relação aos anos de experiência como competidor, os 
atletas haviam competido ou competiam a nível nacional desde há 5 a 17 anos 
(média ± desvio padrão 8,8 ± 3,6) e internacionalmente por 0 a 16 anos (média 
± desvio padrão 5,3 ± 5,1) enquanto os treinadores eram ex-atletas que haviam 
competido a nível nacional por 6 a 26 anos (média ± desvio padrão 16,7 ± 6,6) 
e internacionalmente por 0 a 17 anos (média ± desvio padrão 7,4 ± 7,4). Dado 
o desenvolvimento assimétrico do desporto em todo o território Português, 
concentrámo-nos em participantes localizados em distritos geograficamente 
dispersos: Lisboa (n=6), Coimbra (n=4), Porto (n=4), Braga (n=2), Leiria (n=2), 
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Viana dos Castelo (n=1), Região Autónoma dos Açores (n=1) e Região 
Autónoma da Madeira (n=1). 
Instrumento 
Seguindo pesquisas anteriores sobre força psicológica no desporto 
(Jaeschke et al., 2016; Thelwell et al., 2005), realizámos entrevistas semi-
estruturadas face a face. As perguntas abertas do guião de entrevista foram 
testadas em duas entrevistas-piloto, a fim de perceber que o mesmo 
contribuiria à obtenção de dados relevantes para o nosso estudo, 
permitindo também alguma prática para o entrevistador. Posteriormente, o 
protocolo de entrevista permaneceu inalterado. 
Uma semana antes de cada entrevista, o participante recebeu via e-
mail o guião de perguntas. Uma explicação escrita do propósito do nosso 
estudo foi entregue e os participantes foram convidados a ler e a reflectir 
antecipadamente sobre as perguntas que lhes seriam colocadas dentro de 
uma semana. A permissão para a gravação de áudio das entrevistas foi 
dada por todos os participantes, assinando uma declaração de 
consentimento. 
Em linha com investigação anterior aplicada à força psicológica 
(Coulter, Mallett, & Gucciardi, 2010), o corolário experiência da teoria de 
Kelly (1991) Personal Construct Psychology (PCP) foi utilizado para a 
elaboração do guião de entrevista. A inclusão de participantes abrangendo 
vários níveis de realização visou reunir diferentes experiências e, como tal, 
uma compreensão mais holística e diversificada do assunto a ser estudado. 
O guião de entrevista visou recolher as percepções dos participantes 
sobre situações mentalmente exigentes no Judo (e.g., pensando nas 
situações que exigem ao atleta ser psicologicamente forte e explicando 
porque as consideram exigentes), levando em consideração a sua 
compreensão sobre a força psicológica no desporto (e.g., o que significa, 
em termos práticos, ser um judoca forte psicologicamente?). À medida que 
o entrevistador tomava as suas notas, durante cada entrevista, foi 
colocando questões de acompanhamento sempre que necessário. Nestas 
incluíram-se sondas de clarificação (e.g., explicando por outras palavras, 
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qual é o significado que isso tem para si?) bem como sondas de elaboração 
(e.g., lembra-se de qualquer outro tipo de situação?). Foram colocadas 
poucas questões contrafactuais. Os entrevistados foram encorajados a 
compartilhar as suas opiniões através de curtas deixas verbais e não-
verbais, que foram sendo transmitidas pelo entrevistador. 
Sendo possível, as entrevistas foram realizadas nos locais de treino 
dos atletas ou nos locais de trabalho dos treinadores. Em alternativa, os 
participantes escolheram lugares públicos propícios a realizar as 
entrevistas. A condução de cada uma das mesmas começou pelo 
levantamento de dados demográficos e desportivos do participante. O autor 
principal e entrevistador manteve uma posição neutra durante as 
entrevistas, procurando que os participantes elaborassem sobre as 
questões, sem influenciar as suas opiniões. As entrevistas foram realizadas 
em Português (ou seja, a Língua nativa de todos os participantes) e 
duraram em média 70 minutos. Das gravações em áudio digital resultaram 
transcrições verbatim, totalizando 310 páginas escritas (com espaçamento 
simples entre linhas e margens de 2,54 centímetros). 
Análise dos dados 
Três dos membros da equipa de investigação leram e ouviram, 
individualmente, cada qual das transcrições das entrevistas e respectivos 
registos em áudio, com vista à familiarização com todos os dados e 
obtenção de uma primeira impressão sobre o seu significado. De modo a 
gerir e categorizar a vasta informação recolhida, usámos o programa 
informático de pesquisa qualitativa NVivo11. O corolário experiência da 
teoria PCP de Kelly (1991) contribuiu para a obtenção dos dados em bruto, 
pois os entrevistados frequentemente descreveram situações, exigindo 
força psicológica, por referência às suas próprias experiências no desporto. 
Todos os segmentos de texto identificados a partir dos dados em bruto 
foram codificados através de codificação aberta, descobrindo e delimitando 
conceitos (Corbin & Strauss, 1998, 2008). A análise indutiva de conteúdo 
foi a técnica usada pela equipa de investigação para desenvolver teoria, 
pelo que as categorias conceptuais surgiram com base nos dados em 
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bruto. As propriedades e dimensões de cada categoria foram desenvolvidas 
de acordo com os principais aspectos metodológicos de Corbin e Strauss 
(2008). As categorias daí decorrentes foram mutuamente exclusivas, não 
se sobrepondo entre si, pautadas por definições consistentes, pelo 
estabelecimento de diferenças entre categorias e assentes em múltiplas 
revisões. As inferências efectuadas resultaram no delineamento de um 
quadro conceptual de situações exigindo força psicológica no Judo de 
competição. 
O autor principal havia sido um competidor de Judo durante 14 anos, 
praticando a modalidade há cerca de 27 anos. O facto de o entrevistador 
ser conhecido na comunidade da modalidade contribuiu para a criação de 
rapport junto dos entrevistados. O ambiente informal assegurou uma 
conversa honesta com cada participante. Além disso, para a fiabilidade na 
análise de dados também contribuiu o conhecimento que o primeiro autor 
tinha sobre a modalidade. 
Primeiramente, o autor principal assegurou o processo de codificação, 
fazendo inferências. Posteriormente, a triangulação entre investigadores 
(Patton, 2002) contribuiu para a fiabilidade dos processos de codificação e 
de análise indutiva, envolvendo mais dois membros da equipa de 
investigação experientes em pesquisas qualitativas. Quando despontaram 
inconsistências que não puderam ser resolvidas unanimemente entre os 
três investigadores, a familiaridade do primeiro autor com o desporto e a 
sua vertente competitiva foi valorizada. 
Resultados 
Os resultados discriminados decorrentes dos 966 segmentos de texto 
codificados são exibidos na Figura 3, apresentando frequências para o 
número de atletas e de treinadores que indicaram cada situação particular 
ao Judo de competição, na qual é importante exibir força psicológica. 
Interessantemente, 17 das 25 situações identificadas foram relatadas por 
um total de sete ou mais participantes. No total das 20 situações 
identificadas pelos atletas, metade foram referidas por competidores 
pertencentes a todos os três grupos de nível. Os treinadores relataram 24 
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situações, sendo que 18 dessas foram mencionadas por participantes dos 
três níveis de realização. Para cada situação abaixo delimitada 
conceptualmente e apresentada por ordem decrescente de frequência, 
sublinhámos as razões pelas quais lhe foi percebida exigência, de acordo 
com os testemunhos dos participantes. Cada participante é identificado 
como treinador ou atleta, para permanecer anónimo. 
 
Figura 3. Frequências absolutas de situações exigindo força psicológica no Judo de 
competição, segundo atletas e treinadores. 
O quadro conceptual resultante deste estudo é apresentado na Figura 
4, organizando as situações que exigem força psicológica no Judo de 
competição, em relação a quatro supra-categorias (i.e., contexto extra-
desportivo, treino, competição e luta de Judo). 
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Figura 4. Quadro conceptual de situações exigindo força psicológica no Judo de 
competição, segundo atletas e treinadores. 
Resultados em competição. O elevado nível de exigência desta 
circunstância foi percebido em relação à necessidade ou imposição de alcançar 
resultados competitivos pré-definidos e desafiantes bem como de ter que gerir 
o resultado no decurso da própria luta. Um atleta sub-elite foi muito claro ao 
explicar a essência exigente desta situação: 
… um atleta que quer muito ser bem-sucedido, fazer parte da selecção, fazer 
provas internacionais e obter resultados, ele tem uma certa preocupação em 
obter resultados. Porque não é só treinar com alto nível e fazer muitos 
treinos fortes, mas é preciso também ter resultados, materializar aquilo que 
ele treinou. … não se preocupar com o facto de ele ter de pontuar [numa 
competição] e não deixar isso lhe afectar a sua performance. 
Resultados competitivos negativos podem ter consequências na 
progressão da carreira desportiva de um atleta, provocando com que este 
perca oportunidades de treino e de competição a um nível superior. Nesse 
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sentido, a derrota ou o fracasso são um resultado devastador como foi descrito 
por um treinador sub-elite: 
Na competição, quando se trabalha um ano inteiro ou vários anos e depois 
se é confrontado com o insucesso é uma dor muito grande e isso é uma 
exigência muito grande. O treino exige de mim esforço para o sucesso ou 
para o insucesso. 
De facto, independentemente do esforço, um atleta não tem garantias 
sobre o resultado. A sua única garantia é uma grande quantidade de exigência 
e de esforço, quer acabe por perder ou ganhar. Neste contexto, duas 
dimensões específicas desta categoria foram vinculadas a um resultado final 
durante ou após uma competição: (a) ser derrotado num combate e entrar na 
repescagem, perdendo a oportunidade de alcançar a final da competição, mas 
ainda com possibilidade de obter uma medalha de terceiro lugar; (b) não obter 
uma determinada classificação final numa competição decisiva da época 
desportiva e assim comprometer os próprios objectivos de longo prazo. Três 
outras dimensões desta situação foram estritamente vinculadas ao resultado 
durante a própria luta: (a) ter que lidar com uma desvantagem pontual logo no 
começo do combate; (b) ter que fazer uma reviravolta ao resultado nos 
segundos finais da luta; (c) manter a vantagem pontual nos últimos segundos 
de luta, apesar da pressão do adversário. 
Compromissos diversos. Conciliar a vertente competitiva do Judo com os 
vários compromissos da própria vida significa ter que equilibrar entre, por um 
lado, a educação escolar ou universitária, a pressão dos pares, os 
passatempos, os convívios familiares, os relacionamentos amorosos e, por 
outro lado, as tarefas e o tempo que o envolvimento na competição exige aos 
judocas. Isto é, de modo a que os diversos compromissos da vida não 
interfiram negativamente com os deveres desportivos. Nesse sentido, os 
deveres escolares, por exemplo, podem retirar energias e interferir no estado 
físico e psicológico do atleta durante as sessões de treino, apresentando-se 
como tal muito exigentes. Considerando a noção de equilíbrio entre o Judo e os 
compromissos escolares ou universitários, um treinador não-elite apresentou 
um exemplo interessante de uma atleta que no meio de duas competições, na 
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Europa Oriental, teve que abandonar um estágio para regressar a Portugal e 
fazer um exame na Universidade, ao mesmo tempo que acabou por conseguir 
ultrapassar as rivais internas no ranking e classificar-se para o campeonato da 
Europa, por conta de bons resultados obtidos nessas duas competições. No 
entanto, a partir de um certo nível de competição (i.e., campeonatos da Europa 
e do mundo e Jogos Olímpicos), o atleta deve estar totalmente comprometido 
com o Judo. Em relação apenas aos compromissos dentro da modalidade, um 
relato destacou-se no grupo elite dos atletas, enfatizando o equilíbrio entre 
competições nacionais e internacionais, no caminho da qualificação Olímpica. 
Exigência fisiológica. Outra situação relatada por grande parte dos atletas 
e treinadores, atravessando todos os níveis de realização competitiva, foi a 
exigência fisiológica da modalidade. Quando os judocas se preparam para 
conquistar títulos Europeus, mundiais ou Olímpicos, o processo de treino não 
pretende ser algo de que os atletas retirem prazer. Nada há de agradável em 
forçar os limites fisiológicos do próprio corpo. É contudo uma parte inevitável da 
preparação para a competição ao alto nível. De acordo com um treinador não-
elite, “há um desconforto que é impossível ultrapassar.” Tanto que mesmo 
tratando-se de um atleta altamente treinado, o desconforto estará, de uma 
forma ou de outra, constantemente presente em situações de “fadiga extrema”. 
Superar, em particular, a fadiga extrema é tão importante que os treinadores 
deliberadamente fazem os seus atletas passarem por essas experiências 
durante o treino (e.g., limitando o tempo de descanso dos atletas durante os 
exercícios). 
Rotinas de treino. O cumprimento rigoroso das rotinas de treino no 
dia-a-dia foi percebido como altamente exigente para o atleta. Nessa 
situação, o desafio ou exigência em termos de força psicológica resultou do 
rigor diário da preparação de um atleta, desde os exercícios de treino 
monótonos e repetitivos combinados com um elevado volume até ao 
denominado “treino invisível”, que nas palavras de um treinador sub-elite 
vai além das sessões de treino propriamente ditas. Este incluiu horários de 
sono rigorosos, nutrição de qualidade e um estilo de vida social compatível 
com o alto rendimento desportivo. Do ponto de vista dos atletas, as rotinas 
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diárias tornavam-se mais difíceis de suportar quando eram combinadas 
com ocorrências críticas, tais como fadiga acumulada, reabilitação de uma 
lesão ou fraco desempenho num dia mau de treino. Registámos 
testemunhos diferentes entre a elite, sendo que, constituindo outra 
dimensão desta categoria conceptual, destacaram os campos de treino ou 
estágios prolongados no estrangeiro e realizados a um nível mais elevado 
como sendo uma situação exigindo força psicológica. Com efeito, na óptica 
em particular dos treinadores, estar num pavilhão desportivo onde se treina 
contra os melhores judocas do mundo destacou-se como sendo uma 
situação mentalmente desafiadora. Como tal, reconhecer o fato de que há 
um grande fosso entre o próprio nível de competência e o nível médio dos 
atletas presentes num estágio e, apesar disso, suportar ser dominado, 
estrangulado, forçado a desistir e ser projectado por todos foi entendido 
como exigindo força psicológica. Além disso, a competição ao mais alto 
nível absorve completamente o atleta até ao final da sua carreira, sem 
possibilidade para longas pausas ou distracções. Nem mesmo durante as 
férias o atleta pode desligar completamente das rotinas de treino. 
Lutas decisivas e competições importantes. O nível de exigência nesta 
situação relacionou-se com a pressão de lutas difíceis realizadas em 
competições importantes (e.g., competindo nas Olimpíadas), uma vez que 
os atletas lutam por resultados pessoais relevantes numa competição 
valorizada ou, pelo contrário, podem enfrentar o fracasso na concretização 
das suas metas. Um treinador sub-elite e ex-atleta Olímpico explicou isso 
bastante bem: 
Mesmo a própria progressão ao longo da prova te exige 
psicologicamente um trabalho, porque tu vais evoluindo [na competição], 
tu chegas ali a um certo ponto: Bem, agora vou entrar na fase de ganhar 
uma medalha ou não ganhar ou ganhar a prova ou não ganhar. E isso é 
um combate diferente de um combate das eliminatórias. … são situações 
que te exigem mais psicologicamente. 
Essa sensação de pressão é sentida durante todos os momentos pré-
competitivos, até ao começo da primeira luta. 
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Lesões. Ter a vontade para treinar e não ser capaz de o fazer, seja 
devido a uma lesão de menor ou maior gravidade, é uma grande frustração 
para qualquer competidor. Com efeito, estar lesionado propicia aos atletas 
uma sensação de falta de controlo sobre a sua preparação, mais ainda 
quando tal significa, por exemplo, ser submetido a cirurgia e com isso 
comprometer toda a época desportiva. Perder a oportunidade de competir 
num grande torneio devido a uma lesão pode ser devastador para um 
atleta, tal como foi explicado por um treinador de elite: 
Esse direito [competir por um resultado, por uma medalha], a quem tanto 
trabalhou, está a ser negado pela razão x, que neste caso é uma lesão. 
Pronto, e isso é de facto exigente. E voltar outra vez a passar por grande 
período de treino, voltar outra vez àquele nível, para poder outra vez lutar 
por essa medalha, quando falamos nos Jogos Olímpicos, são quatro 
anos. 
Assim, à medida que os objectivos estabelecidos são colocados em 
espera, esta situação confronta o atleta com mais do que um atraso na 
programação da sua preparação. Constitui uma regressão a níveis 
passados de preparação fisiológica e específica ao desporto, como se um 
botão de reinicialização tivesse sido pressionado contra a vontade do 
atleta, exigindo, no caso de lesões graves, um recomeço quase a partir do 
ponto zero. Além disso, esta circunstância também incluiu ter que conviver 
com lesões menores que são, de alguma forma, crónicas e que portanto 
acompanham o atleta quase constantemente (e.g., entorses mal curados 
nos dedos, obrigando a treinar e competir com fita adesiva nas 
articulações). Curiosamente, seis dos 12 atletas perceberam exigência nas 
lesões, enquanto oito dos nove treinadores entrevistados fizeram referência 
à exigência desta situação. 
Perda de peso. Quando falta mais tempo para participações em 
competições agendadas, os judocas encontram-se, não raramente, mais 
pesados. À medida que uma competição se aproxima, a perda de peso é 
feita para atingir um peso invulgarmente menor, comparativamente ao 
geralmente registado durante os períodos de treino habituais. A intenção 
deste comportamento é obter uma vantagem competitiva. Apesar disso, ter 
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que passar por privação de água e por restrição nutricional e energética, 
daí resultando uma diminuição abrupta do peso corporal, foi percebido 
como uma situação exigindo força psicológica. Adicionalmente, a exigência 
é tanto maior quanto menor for o tempo de recuperação entre a pesagem 
oficial e a primeira luta da competição, dependendo também da 
percentagem relativa de peso perdido. No grupo de elite dos atletas, uma 
visão mais aprofundada foi dada sobre essa dura realidade: 
A perda do peso é um fenómeno que ainda é um bocado tabu. Porque 
ele vai contra todas as indicações médicas e todo o conhecimento 
científico, que nós dominamos sobre a Fisiologia, da hidratação e da 
restrição calórica. Mas a verdade é que os atletas continuam a perder 
peso em excesso, para entrar em competição. E eu tenho uma opinião 
que é: Se eles fazem isso, é porque resulta. 
Quanto à natureza fisiológica restritiva da perda de peso para 
competir, um treinador sub-elite relatou um episódio relevante de quando 
ele era um atleta de elite: 
A perda de peso pelo desgaste físico que te causa, e dor, e o facto de 
teres que abdicar de comer, de beber água. Portanto, isso mexe, logo à 
partida, com a parte física e, por sua vez, a parte psicológica. E isso está 
sempre presente. Isso é muito exigente … eu lembro-me de estar a fazer 
exames [na Universidade] e a não poder beber água. 
Além disso, tal como um treinador não-elite salientou, “bebermos, 
comermos está antes de tudo … É o que faz de nós seres vivos.” No 
cômputo geral, foi percebido como sendo um processo exigente tanto 
mental como fisicamente. 
Sorteio. Qualquer sorteio que ocorre previamente a uma competição é 
imprevisível por definição. Pode ser conhecido no dia da prova ou, na 
melhor das hipóteses, alguns dias antes ou no dia anterior à competição, 
isto é, se considerarmos o circuito mundial. Por outro lado, um atleta pode 
ter a sorte de confrontar adversários mais acessíveis nas primeiras lutas, 
progredindo bem ou com menor dificuldade e menor dispêndio energético 
para as eliminatórias posteriores da competição. Contrariamente a isso, um 
adversário mais desafiante na primeira luta pode imediatamente ditar o fim 
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de uma participação numa competição. Assim, os sorteios não são todos 
igualmente difíceis, como ficou claro nas palavras de uma atleta sub-elite: 
“É assim, se nós queremos ser os melhores, nós temos que ganhar a 
todos. Mas há sempre sorteios mais favoráveis do que outros.” 
Treinadores. Esta situação surge no contexto da relação entre atletas 
e treinadores de Judo. Além das exigências exercidas pelos treinadores, 
também a falta de comunicação assim como a inadequada articulação do 
trabalho realizado por diferentes treinadores (i.e., equipa nacional, clube, 
preparador físico) ou outros profissionais (e.g., médico, fisioterapeuta, 
nutricionista, psicólogo desportivo) foram sublinhadas como circunstâncias 
que desafiam psicologicamente o atleta. Assim, foi percebida exigência no 
feedback instrucional fornecido pelos treinadores, em especial, quando 
requeria que o atleta superasse a própria incompetência técnica ou táctica. 
Os participantes também revelaram a possibilidade de o treinador 
pressionar inadvertidamente os atletas no seu desempenho, devido aos 
comentários proferidos com menção explícita aos pontos fortes dos rivais. 
Além disso, ser orientado por um treinador com o qual o atleta não 
consegue conversar abertamente constituiu uma outra dimensão desta 
categoria conceptual que também emergiu da nossa amostra, na medida 
em que não permite a resolução dos problemas mais sensíveis dos atletas. 
Algo que os treinadores podem não ser capazes de fazer, por incapacidade 
ou por tensão no relacionamento treinador-atleta. Mais, um relato particular 
de um atleta de elite enfatizou o caso de quando o treinador é 
simultaneamente o pai. Além disso, um treinador de sub-elite percebeu 
exigência quando um atleta se sente injustamente deixado de fora de uma 
convocatória para a selecção nacional. Curiosamente, as referências a esta 
dimensão em particular foram mais frequentes entre os treinadores do que 
nos atletas. 
Condições de treino. Esta circunstância foi particularmente destacada 
pelos atletas como exigente, devido a desvantagens dentro do grupo de 
treino, designadamente, quando os parceiros de treino ofereciam níveis 
mais baixos de oposição na luta, faltavam-lhes objectivos competitivos 
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sérios ou apresentavam peso corporal díspar. Uma atleta sub-elite deu uma 
explicação sobre as implicações práticas que essas dificuldades podem 
representar para os judocas competidores: 
Quando chegamos ao alto nível, muitas vezes nós não temos no nosso 
clube ou perto de nós as condições ideais, para treinar e mantermo-nos 
nesse alto nível … eu estando em Coimbra, algumas vezes desloco-me 
até Lisboa para treinar … não é qualquer pessoa que o faz, não é? Que 
sai das aulas a correr, vai para o autocarro, mete-se duas horas no 
autocarro, telefona ao treinador para o ir buscar, treina e volta para 
Coimbra no mesmo dia. 
Para quem vive em Coimbra e se desloca até Lisboa, uma viagem de 
ida e volta significa viajar aproximadamente 400 km. Assim, a falta de uma 
ampla diversidade de parceiros de treino gera dificuldades no processo de 
preparação de um atleta e, consequentemente, na sua progressão 
desportiva. Outro atleta de nível sub-elite deu-nos outro exemplo relevante 
dessas dificuldades: “… eu, que venho de uma ilha, não tenho tanta 
variedade de parceiros para fazer como se vivesse aqui, no Continente.” 
Nível do adversário. A exigência foi sublinhada em relação ao 
confronto contra adversários superiores, seja no nível de desempenho 
competitivo, na experiência desportiva ou pelos títulos pessoais detidos. Os 
atletas psicologicamente menos fortes podem tender a avaliar a exigência 
de uma luta com base no quão renomado é o oponente, em vez de se 
concentrarem naquilo que pode ser feito. Já um judoca psicologicamente 
forte não se deixa abalar por adversários mais afamados ou melhor 
classificados. Judocas psicologicamente fortes agirão independentemente 
dessas considerações, tal como foi relatado por um atleta de elite: “Ele 
conseguia-se abstrair do adversário, do curriculum do adversário, do nível 
do adversário.” Num claro contraste com a mentalidade retratada, por um 
judoca não-elite, nestes termos: “Eu não sou capaz de vencer este 
adversário, porque ele tem muitos títulos.” Curiosamente, o confronto com 
adversários de nível inferior também foi percebido como susceptível de 
provocar exigência, na medida em que aumentaria a pressão para vencê-
los. 
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Imprevisibilidade da luta. Esta situação é exigente, porque uma 
distracção de uma fracção de segundo ou uma só má decisão podem 
representar o fim de uma luta ou mesmo da participação numa competição. 
Uma atleta sub-elite explicou bem a natureza dessa circunstância: “Senti 
que dava para ganhar e que estava a ganhar e foi um segundo de 
distracção, ela sacou de um coelho da cartola e lá fui eu pelos ares.” Em 
contraste com outros desportos em que, após um ou vários erros terem 
sido cometidos, existe a possibilidade de se recuperar do resultado e 
acabar por sair vencedor, no Judo um único erro pode ser fatal, mesmo 
após um desempenho sem falhas ou erros. 
Rivalidades. No Judo, os rivais são aqueles competidores 
pertencentes ao mesmo clube ou não, que lutam entre si na mesma 
categoria de peso e que estão em disputa pelo mesmo objectivo de 
resultado ou, por exemplo, competindo entre si durante a qualificação 
Olímpica por um único lugar de quota nos Jogos Olímpicos, conforme 
descrito por um atleta de elite: 
A situação que eu vivi durante muito tempo de não estar no topo e querer 
almejar estar no topo… Eu lembro-me de muitas pessoas de me 
chamarem maluco. Por exemplo, durante quatro anos o [nome do rival] 
era o número um do peso, durante quatro anos eu era o número dois e 
trabalhava tanto ou mais do que ele, porque eu queria chegar lá… 
Os únicos dois atletas que relataram esta situação eram ambos de 
nível elite. Curiosamente verificou-se uma maior prevalência desta 
categoria conceptual entre os treinadores, já que sete destes e abarcando 
os três níveis de realização fizeram referência à exigência representada 
pelas rivalidades. 
Arbitragem. Manter-se focado e emocionalmente indiferente, na 
sequência de uma má decisão de um árbitro, é uma qualidade dos 
competidores psicologicamente mais fortes. Esta situação em particular foi 
relatada por um judoca não-elite e outro de nível elite como uma 
circunstância mentalmente exigente. Contudo, a exigência desta categoria 
conceptual foi considerada de modo muito sério por seis dos nove 
treinadores entrevistados. Ao ponto de alguns desses treinadores 
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simularem erros de arbitramento durante as sessões de treino, sem aviso 
prévio aos atletas visados, a fim de testarem os atletas e, assim, alertá-los 
para a importância de manter o seu foco de atenção no que mais importa 
durante o combate. Um treinador não-elite, mas ex-atleta Olímpico analisa 
a exigência desta situação nos seguintes termos: 
E essa situação exige do atleta a capacidade de aceitar algo que não é 
razoável. Nós somos mais fortes, já provamos que somos mais fortes, 
mas vamos ter que provar novamente que somos mais fortes, sob pena 
de factores externos nos tirarem a vitória. 
Sentido de vida. A exigência foi percebida devido ao facto da carreira 
de um atleta ser curta e o período pós-carreira requerer uma mudança 
drástica no estilo de vida, para o qual um atleta se deve preparar. Isto foi 
bem descrito por um atleta de elite recentemente retirado da competição: “A 
pressão também de tu pensares que isto é tudo muito bonito no Judo, mas 
e depois? Do que é que eu vou viver? O que é que eu vou fazer? Vai ser 
aos trinta e tais anos?” Do ponto de vista dos treinadores, a exigência desta 
situação tem que ver com a decisão de colocar o desporto no centro da 
própria vida. Um caso apresentado como sendo paradigmático foi o de ser 
capaz de suspender temporariamente um curso universitário para perseguir 
aspirações competitivas, como seja, por exemplo, uma qualificação 
Olímpica. De fato, investir numa carreira desportiva tem o seu grau de 
incerteza, já que o sucesso atlético não é garantido e implicará, a partir de 
um certo nível de competição, um atraso inevitável em muitos aspectos da 
vida de um atleta em sociedade (e.g., conclusão de estudos; entrada no 
mundo laboral; planeamento familiar). Além disso, não é apenas uma 
decisão difícil e arriscada, mas também uma escolha que deve ser feita 
numa idade muito jovem, tal como referiu um treinador não-elite e ex-atleta 
Olímpico: 
… são opções muito difíceis que se tem que tomar em idades muito 
precoces. Portanto, aos dezasseis ou quinze anos é quando se decide se 
se quer ou não. Porque depois aos vinte já é tarde. Já foi. O tempo já 
passou. Não adianta nós querermos ser atletas aos vinte e cinco anos. 
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Agora fiz o curso e agora vou ser atleta. Não. Acabou, já era. Acabou. O 
tempo dele já passou. 
Espectadores. A pressão que os espectadores podem exercer durante 
uma luta, quer seja em apoio ao adversário quer seja para pressionar a 
arbitragem, foi outra situação exigente relatada por alguns dos judocas 
entrevistados. Um atleta de elite capturou esta realidade, enquanto narrou a 
forma como um conhecido rival, a nível nacional, tipicamente definia a sua 
estratégia de luta contra ele: “Então aquela luta acabava por virar uma 
batalha campal … porque a arbitragem ia permitindo a situação e ele [o 
adversário] ia explorando a situação com os colegas dele da bancada a 
gritarem, a pressionarem o árbitro.” Além disso, alguns atletas podem não 
reagir bem ao fato de terem pessoas importantes da sua vida ou, tal como 
foi explicado por um treinador sub-elite, uma grande audiência a assistir às 
suas lutas: 
Aí eu sinto que é mais a parte psicológica a mexer contigo... Imagina um 
pavilhão tipo Paris Bercy, que é tipo Atlântico, completamente cheio e tu 
saberes gerir: Onde é que eu estou? O que é que é isto? Toda a gente a 
gritar... 
Natureza da luta. O Judo é um desporto de combate corpo a corpo 
que exige que o atleta desempenhe, apesar da intensidade do contacto 
físico e das forças de impacto sobre o solo permitida pelas regras de 
arbitragem e causada pelas diferentes técnicas que tipificam o Judo (i.e., 
projecções contra o solo, imobilizações sobre o solo, submissão do 
adversário por tentativa seja de estrangulamento seja de luxação articular 
aplicada ao cotovelo). Assim, contusões ou queimaduras na pele devido a 
fricção, por exemplo, e também fortes impactos no corpo são uma parte 
natural do Judo enquanto desporto de combate. Alguns desportistas, 
contudo, podem não perceber tais circunstâncias como normais e 
gerenciáveis, em contraste com a descrição dada por um treinador não-
elite, em relação a competidores de alto nível: “Não há nenhum judoca que 
esteja a cem porcento, sem lesões. Eles todos têm uma unha ou um dedo 
ou um joelho meio tocado ou um ombro tocado, pescoço...” Curiosamente, 
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os três únicos atletas que relatam esta situação bem como os quatro 
treinadores abrangeram os três níveis de realização. 
Desempenho fraco. A constatação de um desempenho fraco durante 
as sessões de treino foi, curiosamente, uma situação psicologicamente 
exigente apenas relatada por judocas femininas, cada uma pertencente a 
um nível de realização distinto. Os treinadores mencionaram esta situação, 
relativamente ao desempenho em competição. 
Morte. A situação reportou-se à morte de um parente ou pessoa 
querida. Curiosamente, nenhum atleta testemunhou esta situação. Um 
treinador sub-elite sublinhou o quão difícil se trata esta circunstância: 
Se é um familiar que é muito querido e que é aquele que é o apoiante 
maior da actividade dele como judoca, penso que às vezes isso é difícil. 
Penso, não. Tenho a certeza. É muito difícil nesses casos concretos, 
uma perda do pai ou da mãe… 
Pais e familiares. Reportou-se ao caso de pais que criticam resultados 
competitivos tidos por fracos e concomitantemente exigem resultados às 
suas crianças desportistas. Em vez dos pais ou familiares proporcionarem 
às suas crianças um clima optimista e encorajador através daquilo que 
fazem e dizem, acabam por constituir uma fonte de pressão sobre os 
desportistas. Em acréscimo, o processo educativo e os valores transmitidos 
no seio familiar podem ser contraproducentes para a mentalidade desejável 
de um competidor. Esta intervenção indesejável da família, apenas 
mencionada pelos treinadores e curiosamente compreendendo os três 
níveis de realização, foi bem exemplificada por um treinador sub-elite: 
‘Perdeste, são mais fortes do que tu, pronto, coitadinho.’ Ele é o 
coitadinho: ‘Pronto, paciência, não dás para isso.’ Quando às vezes 
vemos que o atleta tem capacidades motoras fora do normal para aquela 
modalidade, mas tem uma parte psíquica que teria que se trabalhar 
melhor. E isto com o ambiente familiar óptimo, ele era capaz de dar o 
salto em frente. 
Problemas pessoais. Sendo mencionada apenas por treinadores, esta 
categoria conceptual incluiu problemas fora do contexto propriamente dito 
do Judo, relacionados à vida pessoal do competidor e susceptíveis de 
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interferir com o seu desempenho competitivo. Tal como por exemplo a 
separação dos pais do atleta ou o fim de uma relação amorosa. Um 
treinador de nível elite ilustrou como essas circunstâncias se podiam 
reflectir no treino: 
… problemas fora do judo em que o atleta me aparece triste e já não é 
ele, nota-se logo que não é ele. E o treinador apercebe-se logo. Um puto 
que está contigo desde os sete anos; vê logo que não é ele, muito triste. 
Comentários desencorajadores. Ocorre quando alguém comunica 
comentários desfavoráveis ou opiniões desanimadoras ao atleta, que são 
portanto contrários aos objectivos do atleta. Um judoca de elite deu um 
exemplo disso: “… pode ser uma pessoa chegar ao pé de mim e dizer que 
eu não vou aos Jogos. … eu posso ficar ligado a isso ou na prova a seguir 
ficar em segundo, como aconteceu.” 
Logística. Um treinador sub-elite explicou o essencial da exigência 
associada a esta situação, reportando-se particularmente às viagens para 
participação nas provas desportivas: 
… quando começamos a ir lá fora as viagens que temos que fazer, as 
questões que têm que ver com o fuso horário, alimentações diferentes, 
rotinas diferentes, hotéis diferentes, tudo isso são coisas difíceis. 
Ninguém pode dizer que um atleta, nessa altura, gosta muito de passear. 
Ninguém vai passear: são aeroportos, hotéis, pavilhões. Esta é a vida 
dos atletas. 
Além disso, um treinador de nível elite explicou a exigência desta 
situação com o exemplo de um atraso na hora de chegada de um avião. 
Contingência, essa, que reduz o número de horas de descanso do atleta. 
Notámos que os atletas não fizeram referência a esta categoria conceptual. 
Golden score. A duração de uma luta de Judo ao nível Olímpico é de 4 
minutos ou inferior, isto é, se um vencedor for declarado antes. Quando 
esse tempo regulamentar atribuído para a luta se esgota sem que um 
vencedor seja decidido, o combate é prolongado, sem limite de tempo, até 
que um dos atletas obtenha uma vantagem técnica ou receba uma 
penalidade derradeira. Este tempo extra é denominado por período de 
golden score e foi apresentado nos relatos de dois atletas, um feminino e 
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um masculino, como uma situação que exige força psicológica, incluindo ao 
mesmo tempo exigência física, em decorrência da fadiga generalizada que 
causa. Esta foi a única situação não referenciada pelos treinadores 
entrevistados. 
Mudança de clube. Esta situação foi descrita no caso de quando o 
atleta é forçado a mudar o seu local de residência, seja porque ele se 
mudou para outra cidade seja porque alterou a sua residência para outro 
país. Neste contexto, pode ser difícil abandonar o clube e, ao mesmo 
tempo, adaptar-se a um novo local de treino e a novas pessoas. Apenas 
dois treinadores relataram esta situação. 
Discussão 
O objectivo desta pesquisa foi identificar situações ou circunstâncias, 
quer no contexto do Judo de competição quer fora do contexto desportivo, 
que sejam percebidas como exigindo força psicológica aos atletas. Além do 
conhecimento sobre as qualidades mentais que sustentam a força 
psicológica no Judo de competição, é também relevante identificar quando 
importa aplicá-las, ou seja, conhecer as situações em que os atributos de 
força psicológica devem ser postos em prática. Alguns estudos exploraram 
essas situações psicologicamente exigentes num só desporto (Gucciardi et 
al., 2008; Thelwell et al., 2005). 
Se considerarmos que a essência da competição de elite reside na 
obtenção de resultados cada vez mais relevantes em torneios importantes, 
entendemos porque é que o ter que lidar com os resultados (i.e., durante 
um combate e durante ou após uma competição) foi a única situação 
psicologicamente exigente relatada por todos os atletas e treinadores do 
nosso estudo. Além disso, a “percepção de fracasso” havia já sido 
identificada entre as razões mais referidas para o desgaste na participação 
desportiva de desportistas Espanhóis, judocas incluídos (Molinero, 
Salguero, Tuero, Alvarez, & Márquez, 2006), constituindo assim uma 
evidência que reforça a nossa descoberta. 
“Ter outras coisas a fazer” foi a mais importante razão para o 
abandono da prática desportiva já identificada por pesquisas anteriores no 
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desporto para jovens (Molinero et al., 2006). Em linha com os nossos 
resultados, estes autores já haviam enfatizado a necessidade de 
conciliação entre o desporto de competição e as “influências não-
desportivas” tais como compromissos escolares, profissionais e familiares. 
Ultrapassando claramente a esfera desportiva, este tipo de compromissos 
constitui porém um grande problema para a participação contínua no 
desporto, sobretudo, quando se considera uma modalidade, em grande 
medida, amadora como é o caso do Judo. Além do mais, Gucciardi et al. 
(2008) destacaram o “equilibrar compromissos” assim como a “pressão 
social e de pares” entre as situações mentalmente desafiantes na 
modalidade de Futebol Australiano, reforçando como tal a situação que 
designámos no Judo por compromissos diversos. Curiosamente, ambas as 
situações, que no nosso estudo conceptualizámos na categoria rotulada por 
compromissos diversos, foram por outro lado identificadas também no 
Futebol como exigindo força psicológica (Coulter, Mallett, & Gucciardi, 
2010). 
De acordo com Franchini, Del Vecchio, Matsushigue, e Artioli (2011), o 
Judo é um desporto complexo, devido às suas exigências fisiológicas e 
físicas, incluindo várias variáveis de aptidão cardiorrespiratória e muscular. 
Assim sendo, prosperar defronte de tais exigências fisiológicas na 
competição ao alto nível, mais do que encerrar uma circunstância 
psicologicamente desafiadora, é fundamental para o sucesso no Judo 
competitivo, tal como os nossos resultados reforçaram. 
Os nossos resultados descrevendo a exigência das rotinas de treino 
foram reforçados por aqueles obtidos por Gucciardi et al. (2008), pelos 
quais os autores sinalizaram a “preparação” como uma situação que requer 
força psicológica na modalidade do Futebol Australiano, abarcando 
inclusivamente a preparação para além do treino desportivo propriamente 
dito (e.g., nutrição). 
A dimensão e a importância de dado torneio foi previamente 
identificado como uma fonte de stress competitivo numa jovem equipa 
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nacional Olímpica, onde se incluíam atletas de Judo (Kristiansen & Roberts, 
2010). 
O amplo conhecimento sobre lesões e o risco de lesões no Judo, 
incluindo lesões crónicas (ver Pocecco, et al., 2016), ajuda a entender o 
porquê de terem emergido nos resultados do nosso estudo como uma 
circunstância requerendo força psicológica ao atleta. Curiosamente, os 
treinadores da nossa amostra foram mais propensos a sublinhar a 
exigência desta situação, embora sem motivo aparente para isso. A 
diferença pode-se ter ficado a dever ao efeito da técnica de amostragem 
usada. Além disso, esta situação em particular já havia sido identificada na 
modalidade de Futebol Australiano (Gucciardi et al., 2008). 
A perda de peso, conforme descrita no nosso estudo, esteve em linha 
com as exigências subculturais do Judo, que normalizam experiências 
negativas relacionadas ao processo de reduzir peso para competir (ver 
Sitch & Day, 2015). Além disso, Escobar-Molina, Rodríguez-Ruiz, 
Gutiérrez-García, e Franchini (2015) já haviam recomendado a 
implementação, pelos órgãos governamentais competentes, de regras no 
desporto para sancionar práticas inseguras de perda de peso. Esta 
circunstância pareceu-nos emergir como uma situação peculiar ao Judo, 
juntamente com a imprevisibilidade e a natureza da luta de Judo e os 
combates decididos em golden score. Entre estas quatro situações atrás 
mencionadas, todas, excepto o golden score, e em especial a perda rápida 
de peso podem não obstante ser compartilhadas com outros desportos de 
combate. No caso da imprevisibilidade no desporto, o nosso resultado 
diverge ligeiramente da análise de Weinberg et al. (2016), no sentido em 
que o fracasso numa competição de Judo pode ser irreversível. Logo, não 
se tratando de uma experiência com a qual o atleta possa lidar e depois 
“voltar mais tarde nesse dia”. 
Sem surpresa, a relação treinador-atleta foi predominantemente 
relatada pelos treinadores da nossa amostra enquanto circunstância 
potencialmente exigente, em termos de força psicológica. Este resultado 
foi, em certo sentido, consistente, por exemplo, com conclusões anteriores 
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relatadas no desporto do Futebol Australiano, descrevendo os treinadores 
ora como facilitadores ora como agentes prejudiciais no desenvolvimento 
da força psicológica (Gucciardi, Gordon, Dimmock, & Mallett, 2009). 
Assim, a ausência quer de relação treinador-atleta positiva quer de 
comunicação aberta entroncaram, sem surpresa, numa situação exigindo 
força psicológica no Judo, ao passo que no Futebol Australiano os seus 
pólos positivos haviam, curiosamente, já sido considerados aspectos 
relevantes para o desenvolvimento da força psicológica. Além disso, a 
“antipatia pelo treinador” foi a segunda razão mais referida para o desgaste 
conducente à desistência da prática desportiva, entre jovens atletas 
Espanhóis, onde se incluíram judocas (Molinero et al., 2006). De modo 
interessante, em judocas de elite Francesas, “onde ganhar é essencial”, o 
estilo autoritário de interacção dos treinadores da equipa nacional entrou 
em ruptura com a literatura convencional sobre Psicologia do Desporto e, 
embora sendo eficaz, as atletas referiram que não o apreciavam (d'Arripe-
Longueville, Fournier, & Dubois, 1998). No entanto, tal como foi discutido 
por estes autores, o sistema de Judo Francês beneficiava de uma grande 
base de recrutamento de atletas. Facto, esse, que permitia-lhes perpetuar a 
excelência pela imposição de climas autocráticos e, portanto, de 
circunstâncias mentalmente difíceis e simultaneamente incompatíveis com 
as necessidades de auto-determinação das atletas. Em contraste, 
considerando o treinador como um importante elemento da rede de suporte 
social do atleta, um bom relacionamento treinador-atleta foi considerado 
importante nos jovens desportistas Noruegueses, judocas incluídos, de 
modo a alcançar um bom desempenho e uma experiência agradável em 
competição (Kristiansen & Roberts, 2010). 
O ambiente de prática foi previamente identificado por treinadores de 
vários desportos como uma estratégia usada para desenvolver a força 
psicológica (Weinberg, Butt, & Culp, 2011), explicando em certo sentido 
como as condições de treino desfavoráveis no Judo foram percebidas 
enquanto experiência desafiadora. 
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A exigência psicológica surgiu, de um modo geral, devido a situações 
negativas ou adversas para o judoca. No entanto, em relação ao nível do 
adversário enquanto situação mentalmente exigente, constatámos uma 
referência curiosa relativamente ao confronto perante um competidor de 
nível inferior. Este nosso resultado proporcionou, como tal, algum apoio ao 
entendimento de Gucciardi et al. (2008), pelo qual os autores distanciam a 
mental toughness de outros constructos (i.e., hardiness e resilience), uma 
vez que a força psicológica também revelou-se ser importante sob 
circunstâncias favoráveis ou positivas. 
As rivalidades enquanto situação exigindo força psicológica foram 
predominantemente relatadas, na nossa pesquisa, por treinadores de todos 
os níveis de realização e por dois atletas de elite. Curiosamente, “estimular 
a rivalidade interpessoal entre atletas” foi anteriormente descrita como uma 
estratégia de interacção usada por treinadores de Judo Franceses 
experientes, dentro da equipa feminina nacional, a fim de promover a 
competição interna e a motivação das judocas para progredirem 
constantemente e nunca se sossegarem enquanto estivessem no topo 
(d'Arripe-Longueville, Fournier, & Dubois, 1998). Assim, os nossos 
resultados sugeriram que esta é uma realidade psicologicamente exigente 
particular aos competidores de elite. Um estudo prévio sobre ginastas de 
elite femininas também apoiou essa nossa sugestão, acrescentando 
curiosamente as rivalidades com os irmãos (Thelwell et al., 2010). 
Entre as situações competitivas fora do controlo do desportista que 
requerem força psicológica no Futebol Australiano, identificaram-se as “más 
decisões de arbitragem” e a “multidão” (Gucciardi et al., 2008), reforçando 
assim os nossos resultados, no referente quer à arbitragem quer aos 
espectadores enquanto situações mentalmente exigentes. 
No contexto da comunidade Portuguesa de Judo, um atleta é 
chamado a decidir acerca do caminho para a sua vida, assumindo ou não a 
entrada num percurso de competidor. Assumir a entrada na vertente 
competitiva de um desporto foi visto como uma decisão de vida do tipo tudo 
ou nada, devido à natureza principalmente não profissional do desporto no 
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país e ao baixo reconhecimento social decorrente. Nesse sentido, muito 
poucos judocas no país prosperaram ao ponto de alcançarem resultados de 
alto nível. As estatísticas de Portugal no Judo são óbvias, indicando dois 
vencedores da medalha de bronze Olímpica e, por outro lado, nove 
medalhas em campeonatos mundiais distribuídas por cinco judocas, sendo 
que uma atleta feminina detém cinco dessas nove medalhas. 
Passar por um mau dia de treino foi percebido, no nosso estudo, como 
uma situação exigindo força psicológica, que conceptualizámos sob o rótulo 
de desempenho fraco. Esta experiência foi consistente com resultados 
obtidos na Natação de elite, de acordo com os quais “manter o controlo 
psicológico em maus dias de treino” foi um subcomponente do ser 
psicologicamente forte, deixando como tal implícita a exigência desta 
circunstância (Driska, Kamphoff, & Armentrout, 2012). 
A família está entre os cuidadores da rede de suporte social que 
importa prestar aos desportistas (Kristiansen & Roberts, 2010). Assim 
sendo, pais e familiares que não providenciavam suporte contribuíam para 
o aumento da exigência do meio envolvente, conforme sugerimos nos 
nossos resultados, tornando como tal o ambiente psicologicamente ainda 
mais difícil devido à falta de suporte emocional, tangível e informativo. Na 
Ginástica feminina de elite, os pais e a família foram vistos como 
influenciando o desenvolvimento da força psicológica (Thelwell et al., 2010). 
No Futebol, a circunstância de “ser criticado” foi percebida como 
exigindo força psicológica (Cook et al., 2014), a qual podemos relacionar 
um pouco com a situação rotulada no nosso estudo por comentários 
desencorajadores, porquanto o criticismo acima mencionado poderá não 
servir de encorajamento. 
De alguma forma em linha com as exigências logísticas descritas no 
nosso estudo, as fontes organizacionais de stress em competição, incluindo 
aquelas relacionadas ao transporte e à alimentação, haviam já sido 
sublinhadas na literatura (ver Kristiansen & Roberts, 2010). O que presta 
evidência ao facto de termos conceptualizado a situação rotulada por 
logística como psicologicamente exigente. 
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Considerações finais 
Tanto quanto sabemos, esta foi a primeira pesquisa que investigou as 
percepções de situações no Judo que exigem força psicológica aos 
competidores. O facto de termos recolhido dados a partir dos testemunhos de 
atletas e treinadores com diferentes níveis de realização, presumindo que 
experiências diferentes resultariam em conhecimentos distintos e 
complementares, deu-nos pontos de vista diferenciados sobre a vasta 
realidade que é o Judo competitivo, desde as suas raízes puramente amadoras 
até à comunidade Portuguesa de elite. 
Direccionar o nosso estudo para a exploração de situações específicas à 
modalidade permitiu-nos reunir uma compreensão mais aprofundada, 
detalhada e concreta acerca da natureza desafiadora que o Judo competitivo 
coloca nos atletas e, em última análise, melhor entender porque a força 
psicológica se torna vital para alcançar o sucesso neste desporto. 
Resistir e prosperar diante das exigências contextuais típicas ao Judo é 
de suma importância para alcançar a excelência competitiva. Nesse sentido, as 
situações mentalmente exigentes identificadas no presente estudo devem ser 
abordadas na prática em conjunto por treinadores e psicólogos do desporto. Os 
treinadores, por exemplo, poderão contemplar o conhecimento de situações 
mentalmente exigentes vinculadas à gestão do resultado durante a luta, 
aquando da planificação do treino de preparação táctico-técnica e estratégica 
dos seus atletas competidores, contemplando portanto situações que 
decorreram precisamente deste estudo, a saber: (a) Ter que lidar com uma 
desvantagem pontual logo no começo do combate; (b) Ter que fazer uma 
reviravolta ao resultado nos segundos finais da luta; (c) Manter a vantagem 
pontual nos últimos segundos de luta, apesar da pressão do adversário. As 
práticas dos treinadores de Judo serão beneficiadas pelo reconhecimento de 
situações exigindo força psicológica, assim diagnosticando mais facilmente, 
durante o treino, a competição e no envolvimento extra-desportivo, aqueles que 
são psicologicamente mais fortes e os judocas que devem procurar melhorar o 
seu perfil de força psicológica. Os nossos resultados poderão ajudar os 
psicólogos do desporto no seu trabalho aplicado, apresentando-lhes um 
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conhecimento particular desta modalidade e, como tal, segundo Crust (2008), 
das necessidades específicas dos atletas no Judo de competição. 
O conhecimento adquirido neste estudo pode ser um ponto de partida 
para novas pesquisas sobre o assunto, esclarecendo, tal como sugerido 
anteriormente (ver Jones et al., 2007), quais das situações psicologicamente 
exigentes no Judo são propensas a desenvolver a força psicológica e, pelo 
contrário, quais delas são mentalmente desafiantes e mais prejudiciais do que 
benéficas no desenvolvimento de qualidades de um competidor de Judo 
psicologicamente forte. Ora a este nível em particular, por exemplo, um dos 
atletas Olímpicos entrevistados confidenciou-nos que as sucessivas perdas 
abruptas de peso corporal, a que reiteradamente se foi submetendo no decurso 
de vários anos de competição, teria sido, na sua opinião, uma das mais 
importantes explicações a contribuir para o abandono da sua carreira 
competitiva antes de uma idade desejável. Por fim, esta linha de pesquisa pode 
também ajudar a compreender melhor o papel das características de força 
psicológica, tal como foi já sugerido por Gucciardi et al. (2008), distinguindo, no 




































IV. DISCUSSÃO GERAL 
4.1. CONTRIBUTOS AO CONCEITO DE FORÇA PSICOLÓGICA NO JUDO 
Todos os atletas desta investigação, excepto um não-elite, reconheceram 
treinabilidade na força psicológica. Não obstante diferenças de entendimento 
assinaladas sobre a medida em que a predisposição genética poderá limitar as 
melhorias de um desportista: “… temos a genética dos nossos Pais. … isto [a 
força psicológica] dá para treinar com a ajuda de alguém que saiba, um 
psicólogo ou um treinador, que já tenha passado por essas situações, pode-
nos ajudar a ficar mais fortes…” - afirmou uma atleta de elite. 
As circunstâncias desportivas nas quais um judoca pode beneficiar de 
uma mentalidade forte tanto podem ser difíceis como acessíveis, face aos 
recursos de um competidor. Um judoca de elite recentemente retirado destacou 
este detalhe, ao narrar a sua experiência: 
… eu lidava muito melhor com os atletas mais fortes do que com os mais 
fracos, porque com os mais fortes não havia pressão de eu ganhar; toda a 
gente estava à espera que o outro ganhasse. Então eu entrava sem pressão. 
Se eu entrava sem pressão, eu entrava com tudo o que eu tinha. Quando eu 
tinha a pressão que eu era o atleta mais forte eu efectivamente retraía-me e 
ficava com o peso dessa situação nas costas. 
Neste caso, o atleta não possuía habilidade mental necessária, a fim de 
gerir a pressão decorrente do facto de ter que vencer contra oponentes 
teoricamente mais fáceis. Isto é, ainda que a situação em si fosse avaliada 
como acessível, em vez de desafiante, este atleta aparentava falhar 
consistentemente em expressar um comportamento psicologicamente forte. 
 
Cook et al. (2014) reportaram-se à força psicológica como sendo uma 
amálgama de qualidades, por um lado independente da vitória no desporto de 
alto nível e por outro ao alcance não apenas de uma elite. Ora com base nos 
nossos resultados sugerimos que a força psicológica é uma vantagem 
competitiva multidimensional que no decurso do tempo e no limite possibilita 
aos atletas vencer repetidamente. Nos contextos típicos ao Judo de 
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competição, a configuração individual de características de força psicológica 
tende a proporcionar ao atleta: 
• Mobilizar esforço rumo a metas estabelecidas; 
• Propiciar o auto-aperfeiçoamento; 
• Acomodar sofrimento (emocional e fisiológico) e persistir no seu 
percurso através de resposta positiva ou adaptativa às circunstâncias; 
• Expressar, em competição ou em qualquer outra situação avaliativa, um 
desempenho consistente com aquele para o qual o corpo está treinado, 
incluindo tomada de decisão específica no limite da sua competência. 
• Condicionar o desempenho do adversário em termos físicos, táctico-
técnicos e estratégicos, assim exercendo-lhe pressão e procurando 
destabilizá-lo psicologicamente. 
4.2. CONSIDERAÇÕES FINAIS 
Com base nos resultados obtidos e discutidos à luz da literatura existente, 
salientamos as conclusões desta tese de seguida expostas. Não pretendemos 
fechar o debate em torno da mental toughness, senão contribuir para a sua 
discussão em contextos desportivos específicos. Assim, destacamos os 
aspectos distintivos no contexto específico do Judo de competição, sem que 
com isso apontemos um novo modelo teórico de compreensão do constructo 
de força psicológica no desporto: 
— O Judo na sua vertente competitiva evoluiu, desde os seus primórdios, 
em grau de complexidade, dado a profundidade do conhecimento científico 
disponível e a multiplicidade de variáveis do rendimento atlético, sobre as quais 
espera-se que os treinadores intervenham. Efectivamente trata-se de um 
desporto complexo, devido aos seus requisitos físicos e fisiológicos a par de 
exigências de ordem técnica e decisional. Ao que acresce a dimensão 
psicológica do rendimento competitivo. Perante este contexto de complexidade 
do rendimento competitivo, espera-se, tal como referem Buhrow et al. (2017), 
que ao mais alto nível de competição os atletas se apresentem igualmente bem 
preparados em termos físicos e fisiológicos. Curiosamente, no Judo o 
conhecimento científico a esse nível apresenta-se-nos consideravelmente 
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aprofundado (cf. Franchini et al., 2011). Ora nessa lógica de raciocínio e de 
acordo com os nossos resultados, é plausível considerar que a força 
psicológica possa diferenciar atletas entre si, quando estes atingiram já um 
elevado nível qualitativo de preparação física e táctico-técnica na modalidade. 
Assim, perante variáveis de contexto desafiantes, é verossímil afirmar que os 
judocas psicologicamente mais competentes estarão em vantagem, a fim de 
superar desafios mentais e persistir rumo aos seus objectivos. Mais ainda 
sabendo que no desporto profissional e semi-profissional, tal como referem 
Birrer e Morgan (2010), a já de si fina linha que separa os vencedores dos 
derrotados é cada vez mais ténue. 
Pelo que a força psicológica, sendo uma vantagem competitiva 
multidimensional, não pode contudo ser sobrevalorizada, a despeito das 
demais variáveis do rendimento competitivo. E não pode tampouco, 
parafraseando Andersen (2011), servir para culpabilizar atletas rotulados de 
psicologicamente fracos, demitindo com isso os treinadores das suas 
responsabilidades. Nem pode, por outro lado, a força psicológica ser usada 
como um subterfúgio, face à evidência de insuficiências de outra natureza que 
não a psicológica, todavia também condicionantes do desempenho atlético. 
— É razoável supor que circunstâncias que tipificam em específico um 
dado desporto possam exigir atributos peculiares de força psicológica (Bull et 
al., 2005). Tanto que no estudo de Jaeschke et al. (2016), investigando a 
Ultramaratona, os resultados obtidos revelaram como características de força 
psicológica, com maior frequência salientadas, a persistência/perseverança, a 
consciência/perspectiva e o lidar com a fadiga física. Algo que faz todo o 
sentido, se considerarmos a Ultramaratona o desporto de menor índole táctico-
técnica e o mais exigente a nível fisiológico alguma vez explorado separada ou 
isoladamente nas suas características de força psicológica. Curiosamente, 
nessa mesma investigação intra-desporto, verificou-se a ausência de atributos 
de força psicológica comummente referenciados (e.g., auto-confiança, 
regulação da atenção). 
A nossa investigação reforça o entendimento, por um lado, de que a 
essência e exigência específicas de cada desporto podem requerer qualidades 
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psicológicas não identificadas noutras modalidades desportivas. Por exemplo, 
a combatividade explicitada por atletas e treinadores de Judo no nosso estudo 
não foi, sem surpresa, reportada pelos ultramaratonistas estudados por 
Jaeschke et al. (2016). Por outro lado, atributos centrais e associados, 
geralmente, à força psicológica podem ser descartados, devido às exigências 
singulares de um desporto. Tal como verificámos ao analisar a curiosa 
inexistência de qualquer menção explícita à auto-confiança e à regulação da 
atenção, no supramencionado estudo sobre a Ultramaratona. De facto, para 
competir nesse desporto (por exemplo, no famigerado evento de Badwater) 
parece recomendável persistir, mantendo-se consciente das próprias 
limitações, ao mesmo tempo tolerando a fadiga física extrema. Na mesma linha 
de raciocínio, se o objectivo numa luta de Judo é projectar o adversário com as 
costas no solo, evitando que este consiga o mesmo, parece lógica a 
necessidade em encarar a luta confiante de si próprio e evidenciando elevada 
concentração na tarefa, na medida em que a menor hesitação e o menor erro 
podem resultar na derrota. 
— Ambos os estudos desta investigação que procuraram conhecer as 
percepções sobre atributos de força psicológica, na óptica não só dos 
protagonistas (i.e., os atletas) bem como de intervenientes fundamentais na 
rede de suporte social aos atletas (i.e., os treinadores), resultaram na 
identificação de semelhantes 22 atributos. 
— No somatório de atletas e treinadores que integraram esta 
investigação, a resiliência, a auto-confiança, a regulação emocional, a auto-
motivação e a regulação da atenção constituíram atributos de força psicológica, 
cuja importância foi unanimemente reconhecida. Já o reconhecimento da 
relevância do optimismo, da disciplina de trabalho, do auto-aperfeiçoamento, 
da competitividade e da abnegação, emergiu, no escopo da mentalidade de 
força psicológica do judoca competidor, em mais de 90% dos 21 participantes 
da investigação. 
— Por comparação com a literatura existente sobre mental toughness, os 
nossos resultados reforçaram a existência de qualidades genéricas de força 
psicológica, ou seja, de características transversais aos desportistas 
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psicologicamente mais fortes, tais como regulação emocional, resiliência, auto-
motivação, auto-confiança, concentração, disciplina de trabalho e 
competitividade. Ao mesmo tempo que constatámos novos traços de força 
psicológica, os quais presumimos serem particulares ao Judo, nomeadamente, 
a combatividade durante a luta, a adaptabilidade a normas subculturais do 
Judo tidas por irrazoáveis e a auto-estima, mas, em contraste com o 
entendimento de Gucciardi et al. (2008), não exclusivos ou únicos deste 
desporto de luta. 
— Entre as 25 situações que identificámos como exigindo força 
psicológica, quatro ressaltaram como sendo peculiares ao desporto, 
nomeadamente, a perda de peso, a imprevisibilidade do combate, a natureza 
da luta de Judo e o golden score como forma de decidir o vencedor de um 
combate. 
— Possuir uma mentalidade combativa, enquanto traço de força 
psicológica singular ao Judo, constituiu-se um aspecto distintivo à luz da 
literatura existente. Sobretudo, na medida em que a combatividade foi 
conceptualizada como sendo uma vantagem que possibilita exercer uma 
pressão simultaneamente física e psicológica sobre o desempenho do 
adversário. 
— Analisando os nossos resultados totais, segundo níveis de realização 
competitiva, notámos que apenas a adaptabilidade foi referida por participantes 
de nível superior, no caso, sub-elite e elite. Não tendo sido possível retirar 
quaisquer outras ilações sobre eventuais atributos comprovadamente 
particulares a um dado nível de realização competitiva. No entanto, as 
rivalidades, enquanto situação exigindo força psicológica, foram sublinhadas 
essencialmente nos níveis de realização mais elevados. Tal resultado do nosso 
estudo foi reforçado por estudos anteriores (e.g., d'Arripe-Longueville et al., 
1998), sugerindo assim tratar-se de uma circunstância particular aos atletas de 
elite. 
— Considerando que a força psicológica é uma colecção de valores, 
atitudes, emoções, cognições e comportamentos (Coulter et al., 2010), é 
razoável considerar que cada atleta terá mais desenvolvido um conjunto 
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particular de atributos de força psicológica (cf. Bull et al., 2005; Gould et al., 
2002), mesmo se comparando atletas do mesmo nível de realização 
desportiva. Portanto, os nossos resultados não sugeriram que um atleta 
munido de força psicológica pudesse ser extremamente hábil em todos os 
vários atributos identificados. O grau de expressão interactiva com que um 
conjunto particular de atributos é evidenciado pode variar de atleta para atleta. 
De facto, até os nossos atletas Portugueses de elite admitiram ter melhorias a 
processar no domínio da força psicológica. Logo, é expectável a existência de 
configurações individuais de atributos, porquanto os atletas podem alcançar a 
alta competição ou a elite do desporto, sem nunca atingirem um perfil de força 
psicológica dito perfeito. Na linha da nossa conclusão, Andersen (2011) vai 
mais longe, ao entender que não haverá possibilidade de algum atleta cumprir 
com as definições de força psicológica existentes na literatura aplicada ao 
desporto, na medida em que comunicam padrões de exigência fantasiosos que 
dificilmente alguém poderá alcançar. 
— Tal como afirmou um dos atletas do nosso estudo, sem força 
psicológica qualquer judoca rapidamente deixará de estar envolvido na 
competição. De facto, suportar dificuldades, perseverar o esforço e responder 
ou adaptar-se a exigências, pressões e contrariedades ocupou um lugar central 
na compreensão do conceito de força psicológica obtida nesta investigação. 
Com efeito, nos nossos contributos para uma nossa definição conceptual 
constatámos que os judocas psicologicamente mais fortes são capazes de 
colocar as suas habilidades atléticas em prática, sobretudo, em momentos 
competitivos críticos, precisamente na mesma linha de entendimento vertida no 
Críquete Inglês de elite (Bull et al., 2005). Sublinhámos, desse modo, à luz do 
nosso contributo para o entendimento conceptual da força psicológica no Judo, 
o quão relevantes são as habilidades de lidar com o stress. Detalhe, este, que 
reforçamos com o estudo de Kaiseler, Polman, e Nicholls (2009), no qual a 
força psicológica concluiu-se ser uma variável preditora da eficácia do processo 
de coping, com recurso às estratégias ditas problem-focused. 
No entanto, dando curiosamente resposta a uma das críticas veiculadas 
por Andersen (2011) em relação à conceptualização da força psicológica, 
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devemos ressalvar que combater, por exemplo, contra adversários menos 
experientes ou de menor nomeada não implica desconsiderar a importância de 
ser mentalmente forte. Com efeito, decorreu do nosso estudo que um atleta 
pode beneficiar da força psicológica também defronte de situações 
percepcionadas como sendo acessíveis ou mais fáceis. Apesar disso, 
reconhecemos também por meio da nossa investigação que a sua importância 
tem sido sobremaneira enfatizada, quando um atleta se depara perante 
circunstâncias difíceis ou desafiantes. 
— Dando resposta à crítica endereçada por Andersen (2011) à definição 
de força psicológica proposta por Jones et al. (2002), a noção de consistência 
no desempenho entre o treino (ou momentos não avaliativos) e a competição 
(ou momentos decisivos) ressaltou enquanto aspecto fundamental da nossa 
contribuição para a compreensão conceptual de força psicológica no Judo. O 
que, por um lado, distancia-nos da proposição de autores que a relativizaram 
em comparação com os adversários e os resultados obtidos em competição 
(Jones et al., 2002, 2007). E, por outro lado, aproxima-nos do entendimento de 
autores como Cook et al. (2014), que não consideram a força psicológica como 
algo exclusivo dos desportistas de elite. Além do mais, o sentido da noção de 
consistência proposta por Gucciardi et al. (2008), ou seja, de consistentemente 
alcançar os próprios objectivos, foi no nosso estudo contrastado pela noção de 
consistência associada ao desempenho. 
— De modo interessante, reconhecemos que a natureza multidimensional 
do constructo de força psicológica decorrente desta investigação no Judo 
correspondeu ao conhecimento actual da literatura, qual constelação de 
características, para usarmos a expressão de Guillén e Laborde (2014) sobre a 
forma como esse deveria ser percebido. Assim, em linha com o trabalho de 
Gucciardi et al. (2009), elencámos um extenso conjunto de valores, atitudes, 
emoções e cognições associado à forma como os judocas competidores 
psicologicamente mais fortes lidam com o seu meio envolvente, na senda dos 
seus objectivos. Já Cook et al. (2014), por exemplo, haviam listado um total de 
23 atributos de força psicológica no Futebol Inglês. Isto é, um só conceito a 
mais em relação aos 22 que listámos no Judo Português. Porém, Gucciardi et 
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al. (2008) foram ainda mais extensos, apontando 32 atributos no âmbito da 
modalidade de Futebol Australiano. O que suscita e deixa em aberto uma 
questão oportunamente formulada por Andersen (2011): Será que a força 
psicológica é uma expressão, própria à gíria desportiva, impossível de ser 
conceptualizada? 
4.3. LIMITAÇÕES E SUGESTÕES PARA ESTUDOS FUTUROS 
O facto de cada participante desta investigação ter sido entrevistado por 
uma única vez, pareceu-nos constituir uma limitação do estudo. Na medida em 
que o entrevistado pode não conseguir comunicar o seu conhecimento, em 
toda a extensão e profundidade, num único momento. 
Além disso, dificuldades operacionais em estabelecer contactos repetidos 
e afastados no tempo com a totalidade dos participantes na investigação, não 
nos permitiu solicitar a constituição de um ranking, segundo ordem de 
importância, aos 22 atributos de força psicológica nem às 25 situações 
psicologicamente exigentes identificadas no Judo. Pelo que estudos futuros 
poderão debruçar-se sobre tal labor, todavia já escorados nos contributos ao 
conhecimento conceptual gerado pela presente investigação. 
O nível de sucesso competitivo dos atletas Portugueses à escala global 
apresenta-se modesto, se comparado com as potências mundiais na 
modalidade, tais como, por exemplo, o Japão, a Rússia, a França, o Brasil, a 
Coreia do Sul ou a Alemanha. Trata-se de um detalhe não de somenos 
importância, para o qual importa estar consciente, porquanto judocas 
competidores e treinadores pertencentes às nações acima referidas terão, 
possivelmente, algumas variações qualitativas na profundidade e/ou amplitude 
do seu entendimento sobre a força psicológica no Judo. Algo que, a nosso ver, 
justifica portanto a condução de estudos exploratórios adicionais, ou seja, 
noutros domínios subculturais, que não o Português. Aliás, a combatividade 
enquanto novidade na literatura sobre força psicológica (resultante da nossa 
investigação) e característica singular ao Judo merece ser mais estudada, 
contemplando, por exemplo, outros contextos subculturais que não a 
comunidade Portuguesa de atletas e treinadores de Judo. Até porque poderão 
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existir variações subculturais, nos estilos de luta, entre diferentes escolas de 
ensino e treino do Judo. O que não nos causaria surpresa, dado já existir 
evidência, referindo que a metodologia de treino aplicada ao Judo é 
influenciada pela cultura desportiva dos treinadores (Santos et al., 2015). 
Existe um reconhecimento generalizado sobre a falta de clareza e de 
consistência conceptual, em torno do constructo de força psicológica, explicado 
pela sua natureza multidimensional (e.g., Jaeschke et al., 2016). Tendo em 
linha de conta tal desordem e inconsistência na literatura actual sobre força 
psicológica e especialmente no que à terminologia dos seus atributos se refere, 
sugerimos que uma saturação de dados e um consenso terminológico alargado 
entre autores possam ser alcançados, relativamente às qualidades 
fundamentais dos desportistas psicologicamente fortes. Tal desiderato seria 
melhor alcançado, se se baseasse numa ampla coordenação entre os 
investigadores que nos últimos 15 anos têm obtido evidências científicas sobre 
o constructo. 
A partir do conhecimento resultante desta investigação poder-se-á 
conceber estudos de análise comportamental em contexto real, tanto de treino 
como de competição, produzindo instrumentos de observação, com utilidade 
prática, na óptica ora do treinador ora do psicólogo desportivo (e.g., Diment, 
2014). Sendo de interesse analisar a consistência dos comportamentos, que 
expressam qualidades de força psicológica, entre treino e competição. Por 
exemplo, comparando a auto-apresentação do atleta diante de parceiros de 
treino por oposição à confrontação com adversários e rivais ou a sua 
combatividade durante as lutas realizadas em sessões de treino em contraste 
com as lutas disputadas em contexto de competição. 
Outra possibilidade de investigação reside nos estudos de natureza 
quantitativa. Contudo, trata-se de uma opção metodológica onde proliferam 
vários instrumentos de medição propostos por diferentes autores. Podendo-se, 
a este propósito, contemplar variáveis independentes, tais como o nível de 
habilidade táctico-técnica, o nível de realização competitiva, o género ou o país 
de origem. 
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4.4. IMPLICAÇÕES PRÁTICAS 
A dimensão psicológica é historicamente desconsiderada na preparação 
dos judocas Olímpicos Portugueses. Sendo que grande maioria dos 
treinadores de Judo da nossa investigação acabou por admitir 
desconhecimento, relativamente às possibilidades de intervenção no âmbito da 
Psicologia do Desporto. Ainda que essa tendência possa estar a ser 
paulatinamente invertida, tal parece estar a suceder-se de forma avulsa e 
pouco articulada, por parte das entidades governamentais e do associativismo 
desportivo. Aliás, entre as seis características de força psicológica referidas por 
toda a amostra de atletas (i.e., regulação emocional, resiliência, auto-confiança, 
regulação da atenção, auto-motivação e optimismo), constatámos que, em 
relação a cinco dessas qualidades, 10 dos 12 atletas estudados assumiram a 
existência de insuficiências a suprir. A excepção foi a auto-motivação, em 
relação à qual nenhum atleta admitiu fraqueza. Portanto, apenas dois atletas 
(elite e sub-elite) entenderam que nada tinham a melhorar. O ponto fraco mais 
frequentemente assumido foi a regulação emocional, logo seguida da auto-
confiança, da regulação da atenção e da tolerância à dor e fadiga, para além 
de outros atributos mencionados por menos de três atletas. 
Neste contexto, e sendo conhecida evidência sobre o desenvolvimento da 
força psicológica (e.g., Weinberg, Freysinger, Mellano, & Brookhouse, 2016), 
esperamos que os presentes estudos impulsionem, a final, a intervenção 
psicológica regular junto dos competidores, dado o conhecimento detalhado e 
profundo que veiculam sobre o constructo em apreço, a força psicológica. Além 
do mais, não raras vezes, os treinadores de Judo são ex-competidores 
experientes (a nossa amostra contribuiu para documentar essa realidade). Pelo 
que, constituindo elos de ligação próxima aos atletas, apresenta-se-nos 
vantajosa a aposta na formação de treinadores no domínio geral da Psicologia 
do Desporto e, em particular, acerca da força psicológica aplicada ao Judo. 
Logo, é justamente nesse sentido que, por meio do presente labor, acreditamos 
ter dado também um modesto contributo. 
Tendo aplicado ao Judo de competição a linha de raciocínio de Cook et 
al. (2014), da análise às diversas situações específicas ao contexto competitivo 
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deste desporto de luta, com as quais os judocas se deparam, resultou 
conhecimento detalhado que poderá auxiliar os psicólogos desportivos, na 
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